
 زندگی‌سلام
  شنبه

  اول خرداد   ۱۴۰۰    
 شماره ۱۸۸۵

ت
لام

س

2

آشپزی من 

کوکوی قارچ، سالم و رژیمی

بیشتر بدانیم 

غذای اصلی

بانوان
وقتی گرسنه 

می‌مانیم چه اتفاقی 
در بدن می‌افتد 

اولین راه حلی که برای لاغر شدن به ذهن هر خانمی 
می‌رسد این است که چیزی نخوریم تا لاغر شویم اما 
برای لاغر شدن به کاری فراتر از نخوردن نیاز داریم. 
در حقیقت شــما با نخوردن نه تنها به فرایند لاغری 
خود کمک نمی‌کنید بلکه از آن دور هم می‌شــوید. 
در ادامه به اتفاقاتی که وقتی گرسنه هستید در بدن 

می‌افتد، خواهیم پرداخت.
  کاهش قند خون 

وقتی شما گرسنه می‌شوید دچار کاهش قند خون 
و به‌دنبــال آن بی‌حالی،تعریــق، لرزیدن، دلشــوره 
و اضطراب، ســردرد، اختــال بینایی، ســرگیجه، 
ضعف، اختلال در فکر کردن یا غش کردن  خواهید 
شــد و این‌هــا در عملکرد بدن یــا حتی مغز شــما اثر 

می‌گذارد.
  ترشح هورمون‌ها

بعد از احساس گرسنگی و کاهش قند خون بدن ما 
برای استفاده از ذخایر کربوهیدرات و چربی و مقابله 
با این شــرایط هورمون‌های اپی‌نفرین،کورتیزول و 
استیل کولین را ترشــح می‌کند. در این موارد شما 
احســاس اســترس و اضطراب خواهید کرد و دچار 

پرخوری عصبی خواهید شد.
  پایین آمدن سوخت و ساز بدن 

 ســوخت و ســاز بــدن هــر فــردی بــا توجــه به ســن
 جنســیت، خورد و خــوراک و فعالیت بدنــی با بقیه 
افــراد متفــاوت اســت. اگــر متابولیســم بدن‌تــان 
پایین باشــد شــما کالــری کمتری نســبت بــه بقیه 
می‌سوزانید و در نتیجه چاق خواهید شد. بنابراین 
باید تــا می‌توانید با توجــه به نوع خــورد و خوراک و 
فعالیت بدنی خود آن را بالا ببریــد. مهم‌ترین نکته 
در جلوگیری از پایین آمدن متابولیسم بدن، گرسنه 
نماندن اســت. شــما با گرســنگی علاوه بــر این‌که 
ســوخت و ســاز بدن خود را پایین می‌آورید  به بدن 
تان هشــدار قحطــی می‌دهید و بــا ایــن‌کار هر چه 

بخورید جذب خواهد شد.
  بر هم خوردن تعادل چرخه قاعدگی

گرسنگی منجر به مشکلات زیادی می شود. یکی 
از ایــن مشــکلات برهم خــوردن چرخــه قاعدگی 
است. بنابراین کسانی که دایم گرسنه هستند باید 
به این نکته توجه داشته باشند که اگر بدن‌شان کم 
وزن شود ممکن است به سادگی از تولید استروژن 

جلوگیری کند و باعث وقفه در قاعدگی شود.
  پوکی استخوان

 گرســنگی می‌تواند منجر به از دســت دادن تراکم 
استخوان ها شود. وقتی شــما از یک رژیم غذایی با 
مصرف کالری پایین پیروی می‌کنید، استخوان های 
شما بازسازی نمی‌شود و چگالی استخوان‌های شما 
کاهش می‌یابــد که می‌توانــد منجر به شــکنندگی 

شود. 

مهسا کسنوی 
خبرنگار

یادگیری  ورزش مغز
هر چیزی کــه در زندگی تجربــه می‌کنید، بخشــی از 
ذخیــره‌ حافظه‌تــان را تشــکیل می‌دهــد. ایــن همان 
چیزی است که به آن ذخیره شــناختی می‌گویند. هر 
چه ذخیــره شــناختی‌تان بزرگ‌تــر باشــد، مغزتان در 
برابر پیری زودهنگام ایمن‌تر خواهد بود. در نتیجه در 
برابر بیماری‌های احتمالی مغزی، ایمن‌تر هستید. به 
همین دلیل باید هر روز چیزهای جدیدی یاد بگیرید.

تغذیه و سلامت مغز
مغز به تنهایی 20 تا 30 درصــد از کالری دریافتی‌تان 
را مصرف می‌کند. به همین دلیل باید از خوردن چربی 
زیاد و غذاهای صنعتی اجتناب کنید، زیرا در بلندمدت 
به سلامت مغزتان آسیب می‌زند . مصرف  این مواد برای 

سلامت مغز توصیه می‌شود:
  تریپتوفان

تریپتوفان در غذاهایی مانند ماهی، تخم مرغ، مغزها، 
موز، آناناس و آووکادو وجود دارد.

 کولین

سویا و تخم مرغ سرشار از کولین است و این ماده  برای 

انتقال پیام‌های عصبی به عضلات لازم است.
  فلاوونوئید

فلاوونوئیدهــا پیر شــدن عصب‌ها را کاهــش می‌دهد 
و حافظه را قــوی می‌کند. فلاوونوئیدهــا در حبوبات و 

شکلات یافت می‌شود.
 Eویتامین  

ایــن ویتامین هم لازم اســت زیــرا به فعالیت عصبی 
کمک  می کند و جلوی اکسیداسیون غشای عصب را 
می‌گیرد. آووکادو، گردو، بادام زمینی، زیتون و روغن 

زیتون حاوی این ویتامین است. 
چند کار همزمان ممنوع

توانایی انجام چندین فعالیت به صورت همزمان باعث 
کندی می‌شــود. اگر کارهای متعددی را در یک زمان 
واحد انجام می‌دهید، مغز در ذخیره ســازی اطلاعات 

یا نادیده گرفتن آن‌ها با مشکل  مواجه  نخواهد شد.
فعالیت منظم بدنی

ورزش برای ســامت مغز توصیه شده اســت. ورزش، 
جلوی آلزایمر و پارکینســون را می‌گیــرد یا وقوع آن‌ها 
را به تأخیر می‌اندازد. یک ســاعت پیــاده‌روی روزانه، 

دوچرخه‌ســواری، شــنا یــا انجام هــر فعالیــت دیگری 
ارتباطات عصبی مغز را افزایش می دهد.

برقراری ارتباط اجتماعی
داشــتن زندگی اجتماعی برای مغزتان عالی است. 
در برقراری روابط اجتماعی به تجربیات ارزشمندی 
می‌رســید کــه ذخیــره‌ ادراکــی مغزتــان را قوی‌تــر 

می‌کند.
چالش مغز

مغز شما علاوه بر ورزش نیاز دارد تا خودش هم فعالیت 
کند و هر روز چالش‌هایی داشــته باشــد. ســعی کنید 
چالش‌های کوچکی ایجــاد کنید که مغزتــان را جوان 
نگه دارد و به عملکرد آن کمک کند. بازی شطرنج، حل 
جدول کلمات متقاطع یا سودوکو برای مغز بسیار مفید 

است. مطالعه را فراموش نکنید.
محافظت از مغز  در برابر ضربه 

به سر گذاشتن کلاه ایمنی و بســتن کمربند خودرو از 
ضربه های احتمالی به مغــز جلوگیری می کند . ضربه 

خطر دمانس را افزایش می دهد .
منبع:برنا،  مجله پزشکی 

هر لحظه اطلاعات زیادی وارد مغز می‌شود و شما نیاز دارید 
که این اطلاعات را بازیابی و در زمان مناسب استفاده کنید. 

به همین دلیل سلامت و پویایی مغز اهمیت بسیاری دارد و باید 
به آن توجه ویژه داشته باشیم. فشار خون، کلسترول و چاقی و 

سبک زندگی پراسترس می تواند سلامتی شــما را به خطر بیندازد و باعث بروز 
بیماری‌های روحی و جسمی متعدد شــود. ادامه مطلب را در زمینه محافظت از مغز 

در برابر  بیماری‌ها و تقویت سیستم مغزی مطالعه کنید:

سلامت

1- ابتدا ســیب‌زمینی‌ها را بشــویید و بــا دو پیمانــه آب روی حرارت 
ملایم به مدت ۳۰ دقیقه بگذارید تا آب‌پز شود.

2- ســیب‌زمینی‌ها  را بعد از سرد شــدن  پوســت  و با رنده ریز،رنده  
کنید.

3- ســپس قارچ‌ها را نگینی خرد  کنید و در ماهیتابــه با کمی روغن 
تفت دهید.

4- برای سیاه نشدن رنگ قارچ‌ها، در هنگام تفت دادن، یک قاشق 
آب‌لیمو به آن اضافه کنید.

5- سپس قارچ‌ها را به ظرف سیب‌زمینی اضافه و مخلوط کنید.
6- پیاز را هم با رنده ریز،رنده  و به مواد اضافه کنید.

7- جعفری خرد شــده، تخم مرغ، آرد و ادویه  را هم به ســیب زمینی 
اضافه و مخلوط کنید.

8-در یک ماهیتابه کمی روغن  بریزید و بعد از داغ شدن، مایه کوکو 
را اضافه و پخش کنید.

9- بعد از این که یک طرف کوکو سرخ شــد، آن را برگردانید تا طرف 
دیگر هم آماده شود.

 پیش بینی ابتلا به  آلرژی
 از روی اولین مدفوع نوزاد

محتویــات اولین پوشــک نوزاد تــازه به دنیــا آمده، 
می‌تواند نشــان دهنده احتمال ابتــای کودک به 
آلرژی در سال‌های آینده زندگی او باشد. در مطالعه 
 Cell Reports Medicine جدیدی که به تازگی در
منتشــر شــده اســت، گروهی از محققان دانشــگاه 
بریتیــش کلمبیا )UBC( نشــان داده‌اند که ترکیب 
اولین مدفوع نوزاد ماده‌ای غلیظ و سبز تیره معروف 
به مکونیــوم )Meconium( اســت کــه می‌تواند تا 
حد زیادی احتمال ابتــای کودک به آلــرژی را در 
ســال‌های آینــده نشــان دهد.مکونیوم کــه به طور 
معمــول در اولیــن روز زندگــی از دســتگاه گوارش 
خارج می‌شود، از انواع مواد خورده شده و دفع شده 
در طی رشــد، سلول‌های پوســتی، مایع آمنیوتیک 
و مولکول‌هــای مختلــف معــروف بــه متابولیت‌هــا 
تشکیل شــده اســت. مکونیوم همانند یک کپسول 
آشــکار کننده موادی اســت کــه کــودک در هنگام 
رشــد با آن‌ها مواجه شــده اســت. این ماده شــامل 
انــواع مولکول‌هایی اســت کــه در رحم مــادر جمع 
شده اســت و ســپس منبع اولیه غذایی برای اولین 
میکروب‌های روده می‌شود. این گروه‌های باکتری 
نقش مهمی در ایجاد و بلوغ یک اکوسیســتم وسیع 
از میکروب‌های روده دارد کــه به عنوان میکروبیوتا 
شناخته می‌شود و نقش قدرتمندی را در سلامتی و 

بیماری ایفا می‌کند.
                                                         منبع: فرارو

کودک

سلامت

داده تصویری

 کپک های روی دیوار
دشمن سلامتی خانواده

کپکی کــه روی دیوار‌های خانه  ایجاد می شــود 
می‌تواند بیماری‌های مختلفی را برای ساکنان 
ایجاد کند. ماکســیم دیاکــوف، متخصص گروه 
قارچ شناسی دانشکده زیست شناسی دانشگاه 
دولتی مسکو هشدار داد که برخی از این قارچ‌ها 
بیماری‌زا هستند، به این معنی که می‌توانند در 
بافت‌های انســان تکثیر و منجر به بیماری‌های 
جدی مرتبط با قارچ‌ها و آلرژی‌ها شــوند.فردی 
که بدنی سالم داشــته باشد در صورت کم بودن 
غلظت این عوامــل بیماری زا در برابــر آثار قارچ 
مقاومت می‌کنــد اما اگر فــردی از بیماری‌های 
مزمن رنج ببرد یا تحت عمل جراحی قرار گرفته 
باشد، در معرض خطر اســت. کپک به خصوص 
برای افرادی که سیستم ایمنی ضعیفی دارند، 
خطرنــاک محســوب می‌شــود؛ بنابرایــن، در 
صورت نقص ایمنی، میکوز ممکن اســت منجر 
به مــرگ شــود. باکتری‌های موجود در پوســت 
و غشــا‌های مخاطی اولین خــط دفاعی بدن در 
برابر عفونت‌های خارجی هستند. وقتی آن‌ها را 
با آنتی بیوتیک از بین ببریم، قارچ‌های بیماری زا 
به راحتی در آن‌جا مستقر می‌شوند.                                      
    منبع: باشگاه خبرنگاران

   قارچ -  ۲۰۰ گرم
  سیب زمینی متوسط -  ۲ عدد

  پیاز - یک عدد
  جعفری خرد شده -  ۴۰ گرم

  تخم مرغ - ۲ عدد
  روغن -  به ‌مقدار لازم

  آرد سفید -  یک قاشق غذاخوری
  آب‌لیمــوی تــازه -  یــک قاشــق 

غذاخوری
   نمک، زردچوبه و فلفل ســیاه -  به‌ 

مقدار لازم

 محافظت از مغز
تغذیه صحیح و سبک زندگی سالم 

باعث می‌شود سلول‌های خاکستری 
مغز سالم بماند

۳ دلیل  درد در سمت چپ بدن
درد سمت چپ بدن ممکن است علاوه بر مشکلات 
قلبی دلایل دیگری هم داشــته باشد از جمله پارگی 
طحال و سیاتیک که باید علایم هر کدام را بدانید تا 

به پزشک متخصص  مراجعه کنید.
 قلــب در ســمت چــپ بــدن قــرار گرفتــه اســت و به 
طور معمــول همه ما از درد ســمت چپ بــدن نگران 
می‌شــویم در حالی که ممکن اســت  این درد دلایل 
دیگری هم داشــته باشــد. به طور کلی درد  خود به‌ 
خود برطرف می‌شــود اما با علایم یاد شــده زیر بهتر 

است به پزشک مراجعه کنید:
  آسیب‌ یا بزرگی طحال 1

طحــال اندامی اســت که در ســمت چپ شــکم واقع 
شــده اســت. طحال بخش مهمی از سیســتم ایمنی 

بدن را تشــکیل می دهد، امــا بدون آن هــم می‌توان 
زندگــی کــرد. در صورتی که طحــال آســیب ببیند یا 
بزرگ شــود، فرد ممکن اســت در قســمت چپ شکم 

احساس درد کند.
  علایم پارگی طحال 

درد پشــت دنده‌های ســمت چپ، حســاس شــدن به 
لمس، ســرگیجه،تند شــدن ضربان قلب، خونریزی ، 

آنمی ،خستگی، احساس سیری زودهنگام، عفونت‌
 سیاتیک ۲

ســیاتیک یک عارضه‌ دردناک است که تقریباً فقط یک 
طرف بدن را دچار می‌کند. شایع‌ترین دلیل سیاتیک، 
بیرون‌زدگی دیسک اســت که به عصب سیاتیک فشار 

وارد می‌کند.

  علایم سیاتیک

کرختــی،درد تیــز در زمــان عطســه و ســرفه، توانایی  
نداشتن در صاف نشستن، ضعف، احساس سوزش در 

اطراف باسن
  حمله قلبی ۳

حمله قلبی زمانی روی می‌دهد که شــریانی که خون 
را به قلب می‌رساند مسدود ‌شود. عروق مسدود شده 
 اکســیژن کمی به قلب می‌رســاند، عضله قلب آسیب  

می بیند و منجر به حمله قلبی می‌شود.
  علایم

احساس ناراحتی در وسط سینه،احساس فشردگی و 
درد در دست‌ها، سینه یا هر دو،تنگی نفس ،  عرق سرد  

، احساس سبکی سر

دانستنی ها


