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 آب بنوشید و سالاد بخورید
ساده‌ترین راه‌حل برای بیداری بدن، نوشیدن 

آب اســت. نوشــیدن آب به مبارزه با خستگی 

ناشی از کم آبی بدن کمک می‌کند.  به همین 

دلیل اگر احساس افتادگی می‌کنید، ممکن 

اســت نیاز به نوشــیدن آب بیشــتری داشــته 

باشید. یکی از نشــانه‌های کم آبی، خستگی 

است. همچنین خوردن سالاد به این موضوع 

کمــک می‌کنــد. ســبزیجات بــرگ‌دار مانند 

اسفناج و کلم پیچ سرشار از ویتامین B هستند 

و میزان ایــن ویتامین را در بدن بــالا می‌برند. 

ویتامیــن B بخشــی از فراینــد انرژی‌ســازی 

سلول‌های شماست.

ورزش کنید و روال‌تان را حفظ کنید

ورزش باعــث افزایــش ســطح انرژی و ترشــح 

اندورفیــن )مرفیــن طبیعــی بدن( می‌شــود. 

حرکت بدن به سلول های شما می‌گوید که به 

انرژی بیشتری نیاز دارید. بدن شما به وظیفه 

خود می‌رسد و شروع به ساخت بیشتر می‌کند. 

ورزش هورمون‌های »احســاس خوب« را آزاد 

می‌کند و باعــث تقویت خلق‌و‌خــوی خوب در 

شــما می‌شــود. همین‌طــور داشــتن و رعایت 

یک روال به شــما کمک می‌کنــد در طول روز 

هوشیار و در شــب خواب‌آلود باشــید. اگر هر 

روز در ساعات مشخصی به رختخواب بروید و 

از خواب بیدار شوید، بدن شما متوجه می‌شود 

که چه زمانی زمان هوشیاری و چه زمانی زمان 

استراحت است.

 رایحه درمانی کنید

شــاید عجیب‌وغریــب بــه نظــر بیایــد امــا 

رایحه‌درمانــی یــک گزینــه فوق‌العــاده برای 

بیــداری بــدن در طــول روز اســت. بوییــدن 

روغن‌های ضروری لیمو، نعناع یا اکالیپتوس 

ممکن اســت به شــما کمک کند که انــرژی و 

تمرکز بیشتری داشته باشید. برخی از بوها، 

باعث تقویت حواس شما می‌شوند و در تمرکز، 

انرژی و مــوارد دیگر به شــما کمک می‎کنند. 

برای احســاس بیداری بیشــتر، اکالیپتوس، 

لیمو یا نعناع فلفلــی را امتحان کنید و ببینید 

چطور بیداری را به بدن خود هدیه می‌دهید!

  از صفحه نمایش فاصله بگیرید

بســیاری از ما در طول روز ساعت‌ها با صفحه 

نمایش‌هــای رایانــه، تلویزیون، تبلــت و تلفن 

هوشمند ســروکار داریم. اما باید بدانید برای 

جلوگیری از خستگی، باید زمان نمایشگر را 

محدود کنید تا چشم خســته نشود. احساس 

خواب‌آلودگــی ممکن اســت راهی باشــد که 

چشم‌های شما انتخاب کردند و می‌گویند برای 

تمرکز بــر صفحه‌نمایش نیاز به مکــث دارند. 

بــرای جلوگیری از خســتگی چشــم، هنگام 

کار به‌طــور مرتب به دوردســت‌ها نگاه کنید و 

از رایانه یا تلفن خود دور شــوید. بــا این کار به 

آن‌ها استراحت می‌دهید تا برای شروع دوباره 

آماده شوند.

  یک چرت کوتاه بزنید و بیرون بروید

یک چرت کوتاه 15 تا 30 دقیقه‌ای در طول روز 

می‌تواند احساس هوشــیاری شما را بالا ببرد 

و خلق‌و‌خوی‌تان را تقویت کند. گاهی اوقات 

بدن شما فقط نیاز به تنظیم مجدد خواب دارد. 

به همین دلیل این نوع خواب می‌تواند به شما 

کمک کند هوشیاری بیشتری داشته باشید. 

همچنین گذراندن زمان در فضای باز و زیر نور 

طبیعی خورشید ممکن اســت به شما کمک 

کند بهتر بخوابید. در واقع نه تنها تغییر مناظر 

و کمی هوای تازه حواس شما را بیدار می‌کند، 

که خورشید به تنظیم چرخه خواب و بیداری 

شما کمک می‌کند. ســعی کنید حداقل 30 

دقیقه در روز در معرض نور طبیعی خورشــید 

قرار بگیرید، اگر بی‌خوابی دارید یک ســاعت 

کافی ا‌ست.

  پروتئین‌تان را حفظ کنید و آدامس بجوید!

برای حفظ ســطح انرژی و جلوگیری از افت 

قند از وعده‌هــای غذایــی و میان‌وعده‌های 

غنــی از پروتئیــن اســتفاده کنیــد. بــه جای 

غذاهــای پــر ‌کربوهیــدرات دار غذاهایی را 

انتخاب کنید که حاوی مقــداری پروتئین یا 

چربی سالم هســتند. آن‌ها مدت بیشتری با 

شما می‌مانند و به شما کمک‌ می‌کنند دچار 

افت قند نشوید. یکی از راه‌های عجیب برای 

افزایش هوشیاری بدن آدامس جویدن است! 

جویدن آدامس زمان واکنش و توجه را بهبود 

می‌دهد و بهره‌وری را بالا می‌بــرد. برخی از 

مطالعات نشان می‌دهند که جویدن آدامس 

می‌تواند هوشیاری شــما را افزایش دهد، به 

شما کمک کند سریع‌تر واکنش نشان دهید 

و بهره‌وری بالاتری داشته باشید.
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 شماره ۲۹۷4

 تفاوت آرد ذرت با نشاسته ذرت
تفاوت آرد ذرت با نشاســته ذرت را به صــورت خلاصه و مفید 

بیان می‎کنیم. آرد ذرت تهیه شده از آسیاب کردن دانه ذرت 

خشک و خام است، اما نشاسته ذرت طی فرایندی از ذرت‌ها 

استخراج می‌شود. نشاســته ذرت بافتی بســیار نرم و لطیف 

دارد، اما آرد آن زیاد نرم نیست. برای تشخیص نشاسته ذرت 

می‌توانید مقداری نشاسته ذرت را بین دو انگشتتان حرکت 

دهید، با حرکت دادن نشاسته بین دو انگشت صدای خاصی 

شــبیه بــه جیرجیــر شــنیده 

می‌شــود. همچنیــن رنگ 

نشاسته ذرت سفید است، 

امــا رنــگ آرد ذرت به رنگ 

نوع دانه ذرت بســتگی دارد 

و می‌تواند رنگ زرد از روشــن تا 

تیره باشــد. در نهایت نشاســته ذرت 

کاربرد‌هــای متعــددی دارد اما اســتفاده از آرد 

ذرت در مقایسه با نشاسته ذرت کمتر است.

 نکات نگهداری از آرد و نشاسته ذرت
نشاســته ذرت را در ظــروف در بســته و جای 

خشــک و خنــک نگهــداری کنید.

آرد ذرت فاقــد گلوتن اســت و 

بیشتر مستعد خراب شدن 

و فساد است؛ پس این آرد 

را بایــد از گرمــا و رطوبت 

آرد  کــرد.  محافظــت 

ذرت را در مکانــی خشــک 

نگهــداری کنیــد.در صــورت 

تغییر در بو و رنگ آرد و نشاسته ذرت از 

مصرف آن در تهیه غذا خودداری کنید.
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آشپزی من
ترفند

آرد ذرت و نشاسته ذرت فرقی با هم دارند؟
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خیلی از ما صبح تا چای، قهوه یا یک نوشیدنی کافئین‌دار نخوریم، روزمان شروع نمی‌شود؛ 

به اصطلاح ویندوزمان بالا نمی‌آید و در مرحله هنگ به‌ سر می‌بریم. ولی به محض رسیدن 

کافئین به بدن، چشم‌مان باز می‌شــود، می‌توانیم کارهای روزمره‌مان را شروع کنیم و به 

زندگی‌مان برسیم. البته همه این مراحل ممکن اســت در دیگر ساعت‌های روز هم اتفاق 

بیفتد و کافئین‌لازم شویم. این روتین زندگی خیلی از ماست که به یک عادت هم تبدیل 

شده است و به همین دلیل ترک یا تغییر دادن آن برای‌مان سخت‌تر از آن است که حتی به 

آن فکر کنیم؛ اما این کار نشدنی نیست و با خرده‌عادت‌هایی می‌توان آن را تغییر داد و در 

واقع روز را بدون کافئین هم جلو برد. در این مطلب با آن چه در سایت medicinenet  گفته 

شده است، از این موارد خواهیم گفت.

�� تازه هابیشتر بدانیم

کره و مرگ زودرس به هم مربوطند! دست‌هایتان را با صابون نجات دهید

چقدر از کره در غذا استفاده می‌کنید؟ 

اســتفاده‌‎تان از کــره فقــط بــه صبحانه 

ختم می‌شود؟ در هر صورت باید بدانید 

طبق یــک مطالعــه جدیــد افــرادی که 

میزان بیشــتری کره مصرف می‌کنند، 

15درصد بیشــتر از دیگران در معرض 

خطر مرگ زودرس قرار دارند.

نتایج مطالعه جدید دانشگاه 

هــاروارد که بیش از ســه 

دهــه بــرای آن وقــت 

گذاشــته شــده است، 

چربــی  می‌گویــد 

موجود در کــره عمدتا 

چربی اشباع‌شــده است 

که باعث افزایش کلســترول 

بــد در خــون می‎شــود و خطــر ابتــا به 

سرطان و بیماری‌های قلبی را افزایش 

می‌دهد. در مقابل، روغن‌های گیاهی 

عمدتــاً شــامل چربی‌هــای غیراشــباع 

هســتند که می‌تواننــد پروفایــل چربی 

خون را بهبــود بخشــند و التهــاب را در 

بدن کاهش دهنــد. مطالعات قبلی نیز 

نشان داده‌اند که چربی‌های غیراشباع 

چندگانه و تک‌غیراشباع، در مقایسه با 

چربی‌های اشباع‌شده مانند کره، باعث 

کاهش ســطح کلســترول بــد )LDL( و 

کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی 

می‌شوند. مطالعه جدید نشان داده که 

مصرف تنها یک قاشــق غذاخوری کره 

در روز )حدود ۱۳ تا ۱۴ گرم( می‌تواند 

خطر مرگ زودرس را افزایش 

دهد. جالب این جاست 

که بر اساس نتایج این 

مطالعه، اثر منفی کره 

بر طــول عمر، بیشــتر 

به میزان »مصــرف آن 

با نان« بستگی داشت تا 

اســتفاده از آن در پخت‌ و پز. 

به گفته متخصصان، اگرچه روغن‌های 

گیاهی برای ســامت مفیدند اما نحوه‌ 

مصرف آن ها نیز بسیار مهم است. یعنی 

حتی در مورد روغن‌های گیاهی، رعایت 

اعتدال مهم اســت و افــراد بایــد ۲۰ تا 

۳۵ درصــد از کالــری روزانه‌خــود را از 

چربی‌ها، از جملــه روغن‌های گیاهی، 

دریافت کنند.

بســیاری از بیماری‌ها به دلیل نشستن 

صحیح دســت‌ها با آب و صابــون منتقل 

می‌شوند. بر اساس نتایج تحقیقات ۸۰ 

درصد از عفونت‌هــای عمومی از طریق 

دست منتقل می‌شــوند. به همین دلیل 

کارشناســان بهداشــت عمومی توصیه 

می‌کنند دســت‌ها را با صابون بشــویید 

تــا از بیمــار شــدن و انتشــار 

میکروب‌هــا بــه دیگــران 

جلوگیری کنید.

یکی از نکات مهمی که 

کارشناسان بهداشت 

بــه آن اشــاره می‌کنند 

میکروب‌هایــی  انتقــال 

ماننــد ســالمونلا، ای‌کولای 

و نوروویــروس از طریــق مدفــوع افراد یا 

حیوانات اســت کــه باعــث اســهال هم 

می‌شود و می‌تواند برخی از عفونت‌های 

تنفســی ماننــد آدنوویــروس و بیمــاری 

دســت‌پا و دهــان را گســترش دهــد. 

این نــوع میکروب‌هــا می‌تواننــد پس از 

اســتفاده از توالــت یــا تعویــض پوشــک 

دســت افراد را آلوده کند، اما همچنین 

به روش‌های کمتر آشکارتر، دست زدن 

به گوشــت‌های خام که مقادیــر نامرئی 

مدفوع حیوانات روی آن‌هــا وجود دارد 

نیز ایــن میکروب‌هــا انتقــال می‌یابند. 

یک گــرم مدفوع انســان که بــه وزن یک 

گیــره کاغذ اســت می‌تواند حــاوی یک 

تریلیــون میکروب باشــد. همچنین اگر 

افراد به شــیئی که روی آن به 

دلیل ســرفه یا عطســه یا 

لمــس اشــیای آلــوده 

دیگر میکــروب وجود 

دارد، ، دســت بزنند و 

ســپس دست‌شــان را 

نشــویند، می‌توانند این 

میکروب‌ها را بــه فرد دیگری 

انتقال دهند و او را بیمــار کنند. اگرچه 

مردم در سراســر دنیا دست‌های خود را 

با آب تمیز می‌کنند، تعداد بســیار کمی 

از آن‌هــا برای شســتن دســت‌های خود 

از صابــون اســتفاده می‌کنند. شســتن 

دســت‌ها با صابون میکروب‌ها را بسیار 

موثرتر از بین می‌برد و این به جلوگیری 

از عفونت کمک می‌کند.
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 اگر اهل آشپزی هســتید، حتما در دســتور تهیه برخی شــیرینی‌ها و غذا‌ها نام نشاســته ذرت و آرد ذرت را مشاهده
 کرده اید. اگر فکر می‌کنید نشاسته ذرت همان آرد ذرت است، کاملا در اشتباهید، زیرا آرد ذرت و نشاسته ذرت دو 

محصول کاملا متفاوت هستند که مراحل تهیه، ساختار، کاربرد و روش استفاده متفاوتی دارند و اگر هر 
کدام را به جای دیگری استفاده کنید قطعا نتیجه خوبی نخواهید گرفت.
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اسفناج واقعا یک ابرغذاست؟

کشف دلیل افزایش دور کمر با افزایش سن

آیا همان‌طور که بزرگ‌ترهــا به ما می‌گفتند اســفناج واقعا یک ابرغذا و منبعــی غنی از آهن 

است؟ پاسخ به این پرسش پیچیده‌تر از آن چیزی است که فکر می‌کنید.

اســفناج بین ۲.۱ تا ۲.۷ میلی گرم آهن در هر ۱۰۰ گرم دارد اما معنی‌اش این نیســت که 

اسفناج در مقایسه با ســایر غذاها، غنی از آهن اســت. برای این که ادعا کنیم یک غذا منبع 

آهن است، یک وعده ۱۰۰ گرمی آن باید حداقل ۱۵ درصد از مصرف روزانه توصیه شده آهن 

)۱۴ میلی گرم( را داشته باشد. برای این که یک ماده غذایی به عنوان آهن بالا طبقه بندی 

شود، باید این عدد دو برابر باشد. در مقایســه با یک‎سری سبزیجات برگ‎دار دیگر نظیر کلم 

پیچ )۱.۷ میلی گرم در ۱۰۰ گرم(، محتوای آهن اسفناج زیاد است )بین ۲.۱ تا ۲.۷ میلی 

گرم در ۱۰۰ گرم(، با این حال این مقدار بســیار کمتر از ۴.۲ میلی گرم در ۱۰۰ گرم است 

که برای اعلام یک خوراکی به عنوان منبع غنی از آهن غذا لازم اســت. بنابراین، اسفناج در 

بهترین حالت منبع آهن است و نه یک گیاه سرشار از آهن.

 چقدر از آهن اسفناج جذب بدن می‌شود؟
احتمالا شنیده‌اید که نسبت بالایی از آهن موجود در اسفناج، فراهمی زیستی پایینی دارد. 

این به آن معناســت که بیشــتر آهن موجود در اســفناج از 

طریــق روده کوچــک جــذب نمی‌شــود و بنابرایــن 

برای بدن قابل استفاده نیست. مطالعات نشان 

داده‌اند که کمتر از ۲ درصد از آهن اســفناج 

جذب می‌شــود. با توجــه به این‌کــه میانگین 

جذب آهن از گوشت در حدود ۱۵ تا ۳۵ درصد 

اســت، می‌تــوان گفت کــه میــزان جــذب آهن 

اسفناج توسط بدن بسیار کم است.

انــدازه دور کمــر معمولًا در میان‎ســالی 

افزایــش پیدا می‌کنــد؛ اما در ایــن میان 

فقط بحث زیبایی مطرح نیســت. چربی 

شــکم، پیــری را تســریع و سوخت‌وســاز 

)متابولیســم( را کُنــد می‌کنــد و خطــر 

ابتلا بــه دیابت، مشــکلات قلبی و ســایر 

بیماری‌های مزمــن را افزایش می‌دهــد. در هر صورت، ایــن موضوع که ســن چگونه باعث 

می‌شــود چربی شــکمی افزایش یابد، مبهم اســت. اکنــون تحقیقات پیش‌بالینی مؤسســه 

پژوهشی سیتی آو هوپ مقصر سلولی این موضوع را کشف و اطلاعات جدیدی در این زمینه 

ارائه کرده است.

با توجه به این که سلول‌های چربی با افزایش سن بزرگ‌تر می‌شوند، دانشمندان احتمال می‌دادند 

که بافت چربی سفید نیز با تولید سلول‌های چربی جدید گسترش یابد؛ به این معنی که ممکن است 

قابلیت نامحدودی برای رشد داشته باشد.

در واقع افزایش سن، سلول‌های پیش‌ساز چربی را به نوع جدیدی از سلول‌های بنیادی به 

نام پیش‌آدیپوسیت‌های متعهد  تبدیل کرد. این سلول‌ها که در میان‎سالی به‌وجود می‌آیند، 

به طور فعال سلول‌های چربی جدید تولید می‌کنند. آن‌ها کشف کردند فرایند چربی‌سازی 

بدن توسط گیرنده فاکتور مهارکننده لوســمی )LIFR( هدایت می‌شود. در نهایت گیرنده 

فاکتور مهارکننده لوسمی نقش مهمی در تحریک پیش‌آدیپوسیت‌های متعهد، سن مشخص 

برای ایجاد سلول‌های چربی جدید و افزایش چربی شکم در موش‌های مسن‌تر دارد.

�

اکرم انتصاری    | روزنامه‌نگار

تناسب اندام�

خواص خوراکی ها

5 نکته طلایی برای مراقبت از نوزاد

خواب منظم و رشــد مغزی نوزاد| مغز نــوزاد در حیــن خواب، اطلاعــات روز را 1
پردازش می‌کند و مسیرهای عصبی تازه‌ای می‌سازد. بی‌نظمی در الگوی خواب، 

می‌تواند موجــب تحریک‌پذیری، اختــال در تغذیه و حتی تأخیر در رشــد زبانی شــود. 

مراقبت از نوزاد ایجاب می‌کند که محیط خــواب او، از نظر نور، دما و صدا، کاملًا پایدار و 

آرام باشد. چراغ خواب ملایم و صداهای سفید گاه می‌توانند در ایجاد آرامش مؤثر باشند. 

برخلاف تصور عموم، نوزادان به خواب طولانی نیاز ندارند، بلکه چرخه‌های خواب کوتاه 

و تکرارشونده دارند.

اهمیت ماســاژ نوزاد| ماســاژ نوزاد، تنها یک عمل آرام‌بخش نیست، بلکه ابزاری 2 
علمی برای تحریک رشــد بدنی، هماهنگی حرکتی و آرامش روانی کودک است. 

بافت‌های بدن نوزاد به لمس پاســخ می‌دهند و در فرایند ماساژ، گردش خون و عملکرد 

دستگاه گوارش نیز بهبود می‌یابد. روغن‌های طبیعی و بدون عطر، مانند روغن نارگیل 

یا بادام، گزینه‌های مناسبی برای این کار هستند. ماساژ روزانه یا حتی چند بار در هفته، 

می‌تواند سطح کورتیزول  را در بدن کودک کاهش دهد و احساس ایمنی را در او تثبیت 

کند. نکته مهم آن اســت که ماســاژ باید در زمان بیداری و آرامش کودک انجام شود، نه 

هنگام خواب‌آلودگی یا گرسنگی.

رعایت بهداشــت دهان نوزاد| بســیاری از والدین، گمان می‌برند که بهداشت 3 
دهان تنها پس از رویش دندان‌ها اهمیــت می‌یابد، در حالی که مراقبت از نوزاد در 

این زمینه، باید از روزهای نخست آغاز شود. دهان نوزاد، حتی پیش از دندان درآوردن، 

محیطی حساس و آسیب‌پذیر در برابر باکتری‌ها و باقی‌مانده شیر است. استفاده از گاز 

استریل یا پارچه نرم مرطوب برای پاک‌کردن لثه‌ها، اقدامی مؤثر و ساده به‌شمار می‌رود.

واکسیناســیون به موقع| واکسیناســیون نــوزادان یکــی از مهم‌تریــن اقدامات 4
پیشگیرانه در سال‌های نخست زندگی به‌شمار می‌رود. برنامه واکسن‌های پایه، بر 

اساس سن و وضعیت سلامت کودک، از سوی نظام بهداشت عمومی تنظیم شده است. 

واکسن‌ها از طریق تحریک سیستم ایمنی، بدن نوزاد را در برابر بیماری‌های خطرناک 

مقاوم می‌سازند.

اهمیت تنظیم دمای اتاق| بدن نوزاد هنــوز توانایی کامل تنظیم دما را ندارد و به 5
همین دلیل محیط اطراف او باید از نظر دمایی کنترل‌شــده باشد. دمای مناسب 

برای اتاق نوزاد معمولًا بین ۲۰ تا ۲۲ درجه ســانتی‌گراد است که باید با دماسنج دقیق 

کنترل شــود. گرمای بیش‌ازحد می‌تواند موجب بی‌قراری، تعریق زیاد و حتی افزایش 

خطر سندروم مرگ ناگهانی نوزاد شود. ســرمای زیاد نیز می‌تواند خواب نوزاد را مختل 

کند و بدنش را در معرض سرماخوردگی قرار دهد.

اگر در خانه نوزاد یا کودک شیرخوار دارید، می‌دانید که توجه 
به علایم نوزاد می‌تواند بر ســامت وی اثرگذار باشد. بعضی 
وقت‌ها این علایم می‌توانند به ما نقشه راه را نشان بدهند. اما 
اگر تجربه‌ای در این زمینه ندارید بهتر اســت مطلــب امروز را 
که نکات طلایی برای مراقبت از نوزاد است بخوانید تا با آگاهی بیشتر با این 

مسئله برخورد کنید.
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