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پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  چهارشنبه

  ۲۰  شهریور  1398    
 شماره ۱۴۱۵ 

 هورمون‌ها و گرسنگی
نابه سامانی جسمی یا عاطفی باعث افزایش 
مصــرف مــواد غذایــی پرچــرب و شــیرین 
می‌شــود. ترشــح کورتیــزول زیــاد، درکنار 
انسولین بالا می‌تواند علت این تمایل باشد. با 
مصرف غذاهای چرب و شیرین، احساسات 
مربوط به اســترس کاهش  می یابد و به نظر 
 می‌رســد این غذاها واقعا استرس را خنثی
 مــی کند.همچنیــن افــراد پراســترس، 
کم‌خواب می شوند، کمتر ورزش می کنند 

که این موارد به افزایش وزن منجر می شود.
 تفاوت رفتار زنان و مردان پراسترس

برخی تحقیقات حاکی از تفاوت‌های رفتاری 
مقابله با اســترس در زنان ومردان  است. به 
این صورت که زنان بیشتر به پرخوری و مردان 
بیشتر به استعمال دخانیات روی می‌آورند.
جالب اســت بدانیــد نتایج  یــک مطالعه  در 
فنلاند روی حدود 5 هزار زن و مرد نیز نشان 
داد، چاقی ناشــی از اســترس در زنان دیده 
می شــود و در مــردان این نوع چاقــی دیده 

نمی‌شود.

 ردپای انسولین زیاد  بر پرخوری
متخصصــان دانشــگاه هــاروارد گــزارش 
داده‌اند استرس ناشی از کار و انواع مشکلات 
با افزایش وزن ارتباط دارد و احتمال افزایش 
وزن ناشی از استرس با وجود انسولین بیشتر 
اســت.میزان کورتیــزول تولیــدی در زمان 
اســترس نیــز می‌توانــد در معادلــه افزایش 
استرس و وزن یکی از عوامل موثر باشد. در 
سال ۲۰۰۷ میلادی متخصصان انگلیسی 
آزمایشی مبتکرانه طراحی کردند که نشان 
داد افــرادی که با میــزان بــالای کورتیزول 
در محیط آزمایشــگاهی به اســترس پاسخ 
می‌دهند نســبت به افرادی کــه کورتیزول 
کمتــری در موقیعت‌های اســترس‌زا تولید 
می‌کنند، در پاســخ به دردســرهای روزمره 
در زندگــی عادی خود بیشــتر بــه پرخوری 
و خــوردن میان‌وعده‌هــای غذایــی روی 

می‌آورند.
Yنوروپپتید 

مطالعات نشــان می‌دهد بدن مــا در مواقع 
استرس ممکن است مواد غذایی را به نوعی 

متفاوت پــردازش کنــد. مطالعــه‌ای که در 
این باره انجام شــده است، نشــان می‌دهد 
موش آزمایشگاهی که تحت رژیم پرچربی و 
پرشیرینی قرار دارد، زمانی که در موقعیت 
استرس زا قرار می‌گیرد بیشتر مواد غذایی 
که وارد بدنش شده اســت، تبدیل به چربی 
می‌شود. محققان متوجه شدند که این پدیده 
با مولکولی به نام نوروپپتیدY مرتبط اســت 
که هنگام بروز استرس از سلول‌های عصبی 
آزاد می‌شود و تجمع چربی در بدن را تقویت 
می‌کند. رژیم سرشار از چربی و قند، نورپپتید

Y بیشتری آزاد می‌کند.
 رهایی از پرخوری

هنگامی که استرس دارید و می توانید پیش 
بینی کنید که در روزهای پیش رو اســترس 
کاری زیــادی داریــد بهتــر اســت غذاهــای  
پرچرب و شــیرین یخچال را کاهش دهید و 
بیشتر سبزیجات خریداری کنید . اگر برای 
 خرید مواد غذایی شــیرین و چرب وسوســه 
می شوید از اعضای خانواده و دوستان کمک 
بگیرید تا مواد غذایی سالم را خریداری کنند.

 مدیریت استرس
 همان طور که این توانایــی رادارید که برای 
کارهای معمولی خــود برنامــه ریزی کنید 
قطعا ایــن قابلیت را دارید که اســترس خود 
را هــم مدیریت کنید یعنی ســال ها زندگی 
باید شما را به این نتیجه  برساند که استرس 
همیشــه وجــود دارد و چــاره ای نداریم جز 
این که گام به گام از آن خلاص شــویم اما باز 
هم باید آماده باشــیم که با استرس دیگری 
مواجه شــویم بنابراین از مدیریت اســترس 
های قبلی تجربه ای برای دغدغه های آینده 

ذخیره کنید .
 تمدد اعصاب

  مطالعات زیادی نشان می‌دهد تمرکز ذهنی 
اســترس را کاهش می‌دهد، اگرچه بیشتر 
این مطالعات با تمرکز بر فشــار خــون بالا و 
بیماری‌های قلبی انجام شده اند اما به افراد 
کمک می کند تــا در انتخاب مــواد غذایی، 

بیشتر مراقب باشند.
 ورزش

ورزش‌هــای عمومی می‌تواند برخــی از آثار 
منفی استرس را کاهش دهد. 

 حمایت اجتماعی
 به نظر می‌رســد دوســتان، خانــواده و دیگر 
منابــع حمایــت اجتماعــی تأثیــر مثبتی بر 
 اســترس‌هایی کــه افــراد تجربــه می‌کننــد

 داشته باشند.

روی سکه  خواص شربت انبه دو

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر شهناز امینی 
جراح و متخصص زنان و زایمان

پوست من ازجوانی حساس بود و زمانی که 
چاق یا لاغر می شــدم ترک برمی داشــت. 
قصد بارداری دارم و نگران ترک های پوستی 

هستم.
در ماه های آخــر بارداری ، معمــولا خطوطی 
قرمز رنگ و كمی فرورفته روی پوســت شــكم 
و گاهی سینه  ها و ران ها مشــاهده می شود. 
این خطوط را اســتریاهای بــارداری یا علایم 

كشش می نامند.
 در برخی از زنــان افزون براســتریاهای قرمز 
رنگ مربوط بــه بارداری فعلــی ، خطوط نقره 
ای درخشــان مربوط به آثار استریاهای قبلی 
نیز مشاهده می شود.عوامل خطر سازعبارت 
اســت از : افزایش وزن در طول بارداری، سن 
پایین مادر و سابقه خانوادگی پیگمانتاسیون

پیگمانتاسیون
 این عارضه در 90 درصد از زنان بروز می کند .

هیپرپیگمانتاســیون در زنانی كه پوست تیره 
تری دارند، نمود بیشتری می یابد. خط میانی 
پوست شكم كه خط سفید نام دارد ، ‌به میزان 
قابل توجهی پیگمانته می شود و به رنگ سیاه 
مایل به قهوه ای در می آید و خط سیاه نامیده 
می شــود. گاهی لكه های قهوه ای نامنظمی 
باانــدازه های متفــاوت روی صــورت و گردن 
تشكیل می شــود كه ملاســمای بارداری نام 
دارد که به اصطلاح ماسك بارداری است. این 
تغییرات پیگمانی پس اززایمان معمولا ناپدید 
می شــود. قرص های ضد بارداری نیز ممكن 

است موجب پیگمانتاسیون مشابهی شوند.
ماسک حاملگی

درنیمــه دوم بــارداری حــدود 65 درصــد زنــان 
باردار به خصوص ســبزه رو دچار ایــن نوع تغییر 
رنــگ می‌شــوند. ایــن تیرگــی عمومــا لــب بالا، 
گونه‌ها،پیشــانی و چانــه را درگیر می‌کنــد و در 
اثر تابش آفتاب به پوســت نیز گسترده می‌شود.
این نواحــی تیــره عمومــا قهــوه‌ای و در دو طرف 
یکسان هســتند. ماســک حاملگی ممکن است 
بعداز زایمان از بیــن برود یا بــه درجاتی تخفیف 
یابد و پایدار باقی بماند.استفاده از لیزر برای رفع 
استریای شکم پس از بارداری در درصدی از خانم 

ها موثر است و استریا را کاهش می دهد.

 متخصصان رابطه اســترس با افزایش وزن را این گونه بیان می کنند؛ اســترس در کوتاه مدت می‌تواند 
اشــتها را کور کند. سیســتم عصبی برای ترشــح هورمون اپی نفرین )آدرنالین(، به غدد فوق کلیوی، 
سیگنال‌هایی ارســال می‌کند. در صورتی که اســترس ادامه داشته باشــد، غدد فوق کلیوی هورمون 

دیگری به نام کورتیزول آزاد می‌کند، کورتیزول اشتها را افزایش می دهد.

بیشتر بدانیم

دانستنی ها

آشپزی من آشپزی من

 ابتدا  قلم را با مقــداری آب و کمی نمک روی حرارت قــرار دهید تا 
خوب بپزد.

 بعد برنج را هم یکی دو ساعت بدون اضافه کردن نمک در آب خیس 
عدس را هم تمیز و یکی دو ساعت در آب خیس کنید. کنید. 

بعد از این که قلم خوب پخته شد آن را صاف و آب آن را با برنج مخلوط 

بعد از چند جوش، عدس و  کنید و روی حرارت قرار دهید تا بجوشد. 
گشنیز را به همراه مقداری نمک داخل آن اضافه کنید تا بپزد.

وقتی همه مواد خوب پخته شــد و آش لعاب انداخت، آن را از روی 
حرارت بردارید و در ظرف مورد نظر بکشــید و با آب غوره یا ماســت  

سرو کنید.

 برنج - یک پیمانه
گشنیز خرد شده - 200 گرم

 عدس -  یک چهارم پیمانه
 آب قلم -  2 لیوان

 نمک  و  ادویه - به میزان لازم
 ماست - برای سرو با غذا 

 نوشیدن قهوه و
 سلامت زنان

نوشیدنی خوش طعم و خوشبوی 
قهوه این روزها طرفــداران زیادی 

پیدا کرده اســت تا جایی که بســیاری از دوســتداران 
قهوه حاضر نیستند روزی را بدون نوشیدن آن به پایان 
برســانند. در این مطلب ســعی شــده اســت مضرات 

مصرف قهوه برای زنان معرفی شود.

 عوارض در باروری
مصرف کافئین در انقباضــات عضلانی که تخمک ها 
به کمــک آن از تخمدان و از طریق لولــه فالوپ به رحم 
می روند، تاثیر می گذارد. در یک تحقیق مشخص شد 
نوشیدن پنج فنجان قهوه یا بیشتر در طول روز می تواند 

شانس باروری یک زن را نصف کند.
 عوارض در دوران حاملگی

طبق تحقیقــات مصــرف کافئیــن در زمان بــارداری 
می‌تواند دامنه‌ وســیعی از مشــکلات را بــرای جنین 

ایجاد کند.
افزایش خطر سقط جنین، وزن کم نوزاد در زمان تولد، 

نقایص مادرزادی نوزاد مانند کام شکافدار
زایمان زودرس

 عوارض در دوران شیردهی
کافئین به ســادگی از جفت و از ســد خونــی مغز عبور 
می‌کند و افزون بر این از طریق شیردهی به نوزاد منتقل 
می‌شود.شــیر مادر به طــور طبیعی آهن کمــی دارد، 
افرادی که قهوه می نوشــند باید با یک پزشک درباره 

مصرف مکمل آهن صحبت کنند.
 عوارض عمومی برای زنان

سندروم پیش از قاعدگی
کافئین موجب گشاد شــدن رگ‌های خونی می‌شود 
که در نتیجه ممکــن اســت ســینه‌هایتان را ملتهب و 
دردناک کند. کافئیــن موجب اضطــراب و اضطراب 
باعث استرس می‌شود و اســترس هم می‌تواند علایم 

این سندروم را شدیدتر کند.
فریب دادن ماموگرام

 مصرف زیاد کافئین می‌تواند ماموگرافی را دچار ابهام 
کند. چرا؟ چون می‌تواند باعث شود کیست‌هایی که 
ممکن است ضایعات ســرطانی باشند مخفی شوند. 
همچنین کافئین با افزایش حساسیت و دردناک شدن 
سینه باعث می‌شود انجام ماموگرافی، بسیار ناراحت 
کننده و زجــرآور شود.پژوهشــگران دانشــگاه آلاباما 
دریافتند، زنانی که مصرف کننده میزان زیادی کافئین 
هستند، 70 درصد بیشتر از دیگر زنان به بی اختیاری 

ادرار مبتلا می شوند.
توصیه ها

میزان مجاز مصــرف روزانــه‌ کافئیــن، ۲۰۰ تا ۳۰۰ 
میلی‌گرم کــه تقریباً حدود دو فنجان قهوه اســت.اگر 
سینه‌های شــما به کافئین حساس اســت شاید بهتر 
باشــد به طور کامل حذفش کنید و خودتــان را از این 
ناراحتی نجات دهید.خانم هایی كه سقط های مكرر 
یا برای بارداری مشــكلاتی دارند باید قهــوه را به طور 

كامل كنار بگذارند.
منابع: سلامت نیوز، باشگاه خبرنگاران  

بانوان

درمان پیسی با قارچ گانودرما
پیســی )برص ، لک و پیس( یک اختــال تولید رنگدانه 
است و حدود )۵۰–۴۰ میلیون نفر(، با آن درگیر هستند. 
در واقع ملانین، رنگدانه ای است که تعیین‌کننده رنگ 
پوســت، مو و چشم اســت.این رنگدانه در ســلولی به نام 
ملانوسیت تولید می‌شود. اگر تعداد ملانوسیت‌ها کاهش 
یابد یا ملانوسیت نتواند ملانین تولید کند، رنگ پوست 
روشــن‌تر و در نتیجه لک های ســفید در نواحی مختلف 
بدن ظاهر می‌شود . گانودرما با خاصیت آداپتوژن سازی 
) اصطلاح آداپتوژن یا ماده انطبــاق پذیر گیاهانی که به 

بدن کمک می‌کند تا در برابر آثار ناشی از استرس با محیط 
سازش  یابد و از خود دفاع کند.( موجب تعادل در بدن می 
شود . در نتیجه حملات ناشی از سیستم ایمنی بدن که 
در بیماری پیسی با حمله به سلول های تولید رنگدانه در 
پوست رخ می دهد تا حد بسیار زیادی کنترل می شود  و 
به مرور زمان کاهش می یابد و همچنین با تنظیم ترشح 
سایتوکنین ها که واکنش های التهابی را در بدن کنترل 
می کند، باعث کاهش التهاب سیستماتیک بدن و کنترل 
بیشتر سیســتم ایمنی می شــود. گانودرما به دلیل دارا 

بودن مقادیر بسیار زیاد آنتی اکســیدان باعث بازسازی 
و ترمیم ســلول ها، بافت ها و اعضای بدن می شــود . در 
نتیجه بافت های پوستی آسیب دیده در اثر بیماری پیسی 
 با ادامه مصرف گانودرما بازسازی و ترمیم و به مرور زمان
 بهبود می یابــد. همچنین با کاهش اســترس و افزایش 
نشاط موجب کاهش قابل توجه فشــارهای عصبی می 
شود که این موضوع به مقدار بســیار زیادی مانع از ایجاد 
حملات بعدی در بیمار و پیشــگیری محسوس بیماری 

پیسی می شود.     
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 B، B1، B2، B3، B5، گروه ویتامین‌های ،A شربت انبه حاوی ویتامین 
B6، ویتامین C، E، و امــاح مثل مواد معدنی، کربوهیدرات،‌ســدیم، 
منیزیم، منگنز، آهن، اسید فولیک، پروتئین، فیبر،  قند گلوکز،‌ منیزیم، 

منگنز، مس، اسید گروتامین و زینک و ... است.
اســتفاده از شــربت انبــه موجب جوان ســازی پوســت و مــو همچنین  
ویتامین A ، E و C موجــود در آن باعث ایجاد خاصیت آنتی اکســیدان 
بســیار قوی و در نتیجه افزایش قدرت سیســتم ایمنی بدن می‌شــود و 
از بــدن در مقابل انــواع بیماری‌ها، بــه خصوص ســرطان‌ها محافظت 

می‌کند.
اســتفاده از ایــن شــربت تاثیر چشــمگیری در برطرف شــدن مشــکل 
ناباروری دارد و جالب اســت بدانید مصرف انبه نقش موثری  بر چاقی 
و لاغری افــراد دارد؛ اگر این شــربت را یک ســاعت یا نیم ســاعت قبل 
از وعده‌های غذایی مصــرف کنید، فیبر بالای موجــود در آن می‌تواند 
موجب کاهش وزن و لاغری شــود اما اگر آن را بعد از وعده‌های غذایی 
و همراه شــیر مصرف کنید می‌تواند باعث چاقی شود و ضعف بدنی را 

از بین ببرد.
استفاده از شربت انبه می‌تواند موجب تقویت دستگاه گوارش شود؛ این 
میوه حاوی فیبر است و موجب عملکرد روده ها و رفع یبوست می شود 
 همچنین اســتفاده از آن برای افرادی که مشــکلاتی مثل  چربی خون

 دیابت و فشار خون دارند هم مفید است.

 شربت انبه
- ۴ عدد انبه متوسط

 - ۷ تا ۶ قاشق غذاخوری عسل
-  ۵۰ گرم تخم شربتی 

 - ۲ لیوان شیر
انبه‌های پوست کنده و بی هسته را داخل مخلوط کن بریزید و خوب هم 
بزنید، در طول روز دو تا ســه لیوان  از محلول به دست آمده را می‌توانید 
میل کنید، اگر خواستید به جای شیر آن را با آب درست کنید، چند تکه 

یخ یا حتی لیمو ترش در آن بریزید.

شربت انبه با توجه به نحوه مصرف آن، تاثیر متفاوتی بر کاهش یا افزایش وزن دارد

 آش برنج
 و گشنیز

اگر زمان استرس 
زیاد می خورید...

 استرس همراه با پرخوری  به دلیل 
تغییرات هورمونی اتفاق می افتد و 
پیامدهای زیادی برای سلامتی دارد

غذای اصلی


