
رایج ترین اشتباهات شبکارها درباره 
تغذیه 

  وعده های متعدد و بی نظم غذا
  ریزه خوری و مصرف تنقلات

   افزایش دریافت انرژی 
   دریافــت ناکافی ریــز مغذی هــای مورد 

نیاز بدن
  افزایش دریافت چربی ها

  تمایل بیشتر به مصرف چای و قهوه
 توجه به 3 وعده غذایی در روز

ســعی کنید ســه وعــده غذایــی در روز میل 
کنید. حتی اگر شــرایط شغلی شــما با بقیه 

همکارانتان خیلی متفاوت باشد.
 پیش از رفتــن به محــل کار یک غذای 

سبک بخورید
میان وعده ای گــرم و پروتئینی مانند مرغ یا 
لبنیات همراه با نان یا یک عدد مــوز رابرای 
نیمه شب  خود در نظربگیرید. اما دقت کنید 
که  باید وقت کافی برای خوردن آن داشــته 
باشید. میان وعده تان را با آرامش و نشسته 

میل کنید.

 فقط یک وعده غذای اصلی در محل 
کار میل کنید

ســاعت غذایی منظم  ومتناســب با شرایط 
کاری خودتان را در نظربگیرید.

 نکته طلایی برای پیشگیری از افزایش 
وزن 

غذا خوردن در زمان مشخص بهترین روش 
برای پیشگیری از افزایش وزن است، حتی 

برای شما که درشیفت شب کار می کنید.
  پرهیز از ریزه خوری

زمانــی که بــدن از نظــر فیزیولوژیــک به ریز 
مغذی ها احتیــاج دارد غذا مــی خوریم. اما 
خوردن، انگیزه های دیگری هم دارد از جمله 

لذت بردن واحساس آرامش، شادی  و...
بنابرایــن هرزمــان کــه شــروع بــه خــوردن 
مــی کنیــد اول ازخود بپرســید که  آیــا واقعا 
 گرسنه هستید یا به انگیزه دیگرریزه خواری 
می کنید؟خوراکی های شیرین و چرب باعث 
هوشیاری موقت می شود اما افت قند خون 
را در پی دارد و زمان کوتاهی پس ازمصرف، 

احساس خستگی خواهید کرد.

  پرهیز از حذف یک وعده غذایی
 حــذف یــک وعــده غــذا باعــث بــی نظمی

 واکنش هــای بــدن و تمایل به غــذا خوردن 
 در وعــده بعــدی بیشــتر مــی شــود. بــدن 
کالری هــای اضافی را به شــکل توده چربی 

دخیره می کند.
  توجه به صبحانه

خوردن صبحانه در واقع روشن کردن موتور 
متابولیســم بدن اســت و مانع از گرســنگی 

شدید درطول روز می شود.
 ناهار شبکارها

ناهار باید سبک تر از شام البته کامل و متعادل 
باشــد تا مجموعه ریز مغذی هــای مورد نیاز 
بدن تامین و بعد از اســتراحت مختصر میل 

شود.
 دریافت مواد غذایی دروعده شام

شام باید  40درصد انرژی روزانه را تامین کند 
و متعادل باشد. برنامه شام برای افرادی که 
شب ها بیدار هستند باید شامل سبزیجات 
پخته یا خــام، گوشــت یــا ماهــی، قندهای 
پیچیده ) غلات سبوس دار، برنج، ماکارونی، 

نان( باشد تا انرژی را برای مدت طولانی تری 
تامین کنــد و مانــع از خواب آلودگی شــود. 
البته چربی ها و خوراکی های شــیرین باید 

خیلی کم باشد.
  فرمول یک وعده مناسب 

وعده هــای غذایی باید ســبک و شــامل این 
مواد باشد:

 یک چهارم کربوهیدرات ها مانند: ماکارونی
 برنج، سیب زمینی، نان و...

انــواع  ماننــد:  پروتئیــن  هــارم  چ  یــک 
گوشت ها، ماهی و تخم مرغ

یک دوم سبزیجات
 مواد غذایی متناسب با نوع فعالیت

قندهای پیچیده یا کند برای کارهای سنگین 
یا فعالیت در محیط های باز مناسب است که 
می تواند انرژی را برای مــدت طولانی تری 
تامین کند. )ماکارونــی، برنج، نان و غلات (
پروتئین و سبزی ها برای مشاغلی که نیاز به 

دقت و توجه زیاد دارد انتخابی عالی است.
  مصرف منظم مایعات

نوشــیدن مایعات به حفظ هوشیاری کمک 
می کند. با توجه به این که  تمایل به نوشیدن 
 مایعــات در شــب کاهــش مــی یابــد، آب و

 دمنوش هــای مناســب را کنار دســت خود 
بگذارید. چای وقهوه، محرک اســت و باعث 
بی نظمی ســاعت بیولوژیک بدن می شــود 

بنابراین از مصرف زیاد آن بپرهیزید.
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دانستنی ها 

بانوان

تازه ها 

چگونه با موخوره 
مقابله کنیم؟

موخــوره یکــی ازمتداول تریــن 
مشــکلات انســان های امروزی 

اســت. مصیبتــی کــه اگــر جنــس موهایتــان به 
طور ارثی خوب نباشــد یــا در منطقه ای بــا آب و 
هــوای خشــک روزگار بگذرانیــد، حتمــا بارهــا 
دامن گیرتان شــده اســت. موی افراد با خشکی 
و رطوبت طولانی مدت سازگار نیست و واکنش 
منفی نشان می دهد. کوتاه کردن موها می تواند 
بــرای مدتی شــر موخوره را از ســر شــما کم کند 
امــا کوتاهی یــک تجویــز دایمی بــرای خلاصی 
از موخــوره نیســت. در ادامه ترفندهــای مفید و 
کارســازی را ارائه می دهیم که سلامت موهای 

شما را تضمین خواهد کرد.

۱    اولیــن قدم برای حفظ ســلامت مو، ترک 
عادات آسیب رسان مثل استفاده مستمر از حالت 
دهنده های حرارتی مو اســت. وســایلی از قبیل 
سشوار، اتوی مو و ...، دیر به دیر استحمام کردن 
یا برعکــس، کم توجهــی به نظافت موهــا، باعث 
خرابی آن ها خواهد شــد. بی دقتــی در انتخاب 
شــامپو هم به موها آســیب خواهد رساند. سعی 
کنید شــامپوی مو را با توصیه پزشک تهیه کنید، 
اما اگــر می خواهید بــه انتخاب خودتان شــامپو 
بخرید، دقت داشته باشید که از شامپوهای بدون 

سولفات استفاده کنید. 

2     مراقب باشید مایع شامپو با پوست سرتان 
تماس پیدا نکند و تنها کف حاصــل از آن را روی 
پوســت ســر ماســاژ بدهید. خــوب اســت پس از 
اتمام شســت وشــو، موهایتــان را یــک دور هم با 
مایع نــرم کننده شســت وشــو بدهیــد. اغلب ما 
عــادت داریــم بــرای خشــک کــردن موهایمان 
یــا از سشــوار اســتفاده کنیم یــا موها را بــا حوله 
مالش بدهیــم، غافل از این که اصطــکاک ایجاد 
شــده دمار از روزگار موها درخواهــد آورد. بهتر 
اســت موهایتــان را داخل یــک پارچــه پنبه ای، 
بالای ســرتان بپیچید.روغن هــای گیاهی یکی 
از موثرترین تقویت کننده های طبیعی هســتند 
که می توانید بــا قیمتی مناســب از عطاری های 
معتبر یــا داروخانه ها تهیه کنیــد. روغن جوجوبا 
یکی از معروف ترین این روغن هاســت و بعد آن، 
از قدیم مرسوم بوده اســت که مردم برای تقویت 
موهایشــان از روغــن بــادام و نارگیــل اســتفاده 
می کرده انــد. افزون بــر این روغن هــا می توانید 
از مخلوط های معجزه آسا و ماســک های متنوع 
خانگــی اســتفاده کنید. بــه عنوان مثال ســیر و 
روغــن زیتون. فقــط دقت کنیــد که هر پوســتی 
با ســیر ســازگار نیســت، به همین علت پس از 5 
دقیقه ماســاژ ، فــوری ســرتان را بشــویید. دیگر 
مــوردی کــه باعث تشــدید موخــوره می شــود، 

استفاده از برس های نامرغوب است. 

3    شــانه  و برســی کــه بــرای مرتــب کــردن 
موهایتان بــه کار می برید بایــد از الیاف طبیعی 

درست شده  یا دندانه های چوبی داشته باشد. 

4    کمبود مواد معدنی مثل مس و روی، افت 
پروتئین و اســیدهای چرب هــم می تواند باعث 
خشــکی و ضعیف شدن ســاقه موها شــود، پس 

حواستان به رژیم غذایی تان هم باشد.

بعضی از ما مجبوریم در شیفت شــب کار کنیم، این در حالی اســت که کار در شیفت شب تعادل 

فیزیولوژیک بدن را به هم می زند، اما می توان با  انتخاب غذای سالم و مناسب ازآسیب های ناشی 

اشــتباهات تغذیه ای افــرادی را که در از این تغییرات پیشگیری کرد. به همین منظور ابتدا باید 

شیفت شب کار می کنند بدانیم تا بهترین پیشنهادها را  بدهیم .

تغذیه 

آشپزی من آشپزی من

ش و پاسخ
پرس

 پاسخ به سوالاتی درباره پخت غذا با فر
این روزها فرآشپزخانه جزو لوازم مورد نیاز پخت انواع غذاهاست و خانم ها  دوست دارند غذارا در فر بپزند اما برای استفاده از این وسیله باید نکاتی را به یاد داشته باشند 

در ادامه به سوالاتی درباره این وسیله پخت و پز پاسخ می دهیم.

 برای طلایی شــدن رنــگ کیک وشــیرینی آن را 
کدام قسمت فر قرار دهم؟

ســرعت پخت غذا در بالاتریــن طبقه فرثابت اســت و از 
آن قســمت  برای برشــته و طلایی شــدن غذا اســتفاده 

می کنند.
علت این موضوع ساده است، گرما به سمت بالا حرکت 
می کنــد و فضای بالایی محیــط فر از قســمت زیرین آن 
گرم تر اســت اما اگر المنت گرمکن فــر قابلیت کمتری 
داشته باشد و ظرف غذا را در طبقه مخصوص پخت بسیار 
آرام قرار دهید، غذای شما در حالی که فقط لایه رویی آن 

تقریبا پخته شده است، خواهد سوخت.
 بهترین نقطه فر کدام قســمت اســت که مطمئن 

باشم غذا نمی سوزد ؟
بهترین نقطه در وسط فر قرار دارد. در این محل حرارت 
فر کاملا متعادل و یکنواخت است. این موضوع اصلا به 
معنای عملکرد نادرســت فر نیست، بلکه فقط بر اساس 
قوانین فیزیک اســت. محل قرارگیری ظرف پخت غذا 
در فر به نتایج مد نظرآنان وابسته است.در فرهای مجهز 
به فن  مشکل انتشار یکنواخت حرارت در محیط فر حل 

شــده اســت، اما در این فرها نیز تغییــرات دمایی میان 
نقاط مختلف فر دیده می شود که به نوع فر و طراحی آن 

بستگی دارد.
 آیا می توانم همزمان سینی های غذا را در فر قرار 

بدهم تا با هم بپزد؟

اگر به طور همزمان از چند طبقه یا سینی پخت در فضای 
فر اســتفاده کنید، جریان هوا مختــل و نقاط با اختلاف 
دمایــی )گرم تــر و ســردتر( در محیــط فر ایجــاد خواهد 
شد. در صورتی که ســطح ســینی های توری را با فویل 

بپوشانید نیزهمین اتفاق رخ خواهد داد.
 آیا فرها با یکدیگر تفاوت دارند؟

تاکنون باید به این نکته پی برده باشید که فرها با یکدیگر 
تفاوت دارند. هر فر ویژگی های مخصوص به خود را دارد 
که نحوه طبخ غذا در آن را مشخص خواهد کرد و البته، 
احتمــالا در دراز مــدت در قابلیت هــای  آن تغییراتی به 

وجود خواهد آمد.
اگر برای اولین باراست که از فر استفاده می کنید چون 
هنوز دســتتان نیامده اســت که درجه حرارت فر چقدر 
با اندازه اســتاندارد فرق دارد از دمای دستور پخت ۲5 
درجــه کم کنیــد و زمان پخــت را هــم ۱0 تــا ۲0 دقیقه 

کمتر کنید.
 داخل فر را چطوری و با چه موادی تمیز کنم ؟

5 قاشق غذاخوری بیکینگ پودر
۳ قطره مایع ظرف شویی

4 قاشق غذاخوری سرکه سفید
همه این مواد را با هم مخلوط کنید و با یک اسفنج داخل 
فر را با این مواد و بعد با یک اسکاچ تمیز و در نهایت با یک 

دستمال نخی خیس پاک کنید. 

 شبکاری می تواند زمینه سازاضافه وزن، حذف صبحانه
 از برنامه روزانه و مصرف زیاد تنقلات شود

تغذیه سالم برای شبکارها پزشکی 
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اگر سیگار را ترک کنید  ریه خودش را ترمیم می کند
نتایج یک بررســی جدید نشــان می دهد 
ریه ها مــی توانــد بعضــی ازآســیب های 
ناشــی از اســتعمال ســیگار را برطــرف 
کند، اما در شرایطی که فرد دیگر سیگار 
نکشد و برای همیشه استعمال دخانیات 

را متوقــف کند.نتایــج پژوهش ها نشــان 
می دهد، تورم درســطح ریه هــا و راه های 
هوایی فروکــش و ســلول های ریه مخاط 

کمتری ایجاد می کند . 
مژک هــای  جدیــد می تواند رشــد کند و 

این باعث می شــود که ترشحات مخاطی 
بهتر خــارج شــود.این تحقیــق همچنین 
تأکید می کند، جهش هایی که به سرطان 
ریه منجر می شوند، دایمی در نظر گرفته 
می شــود و حتی پس از ترک آن نیز ادامه 

دارد؛ اما یافته های غافل گیرانه ای که در 
مجله Nature منتشر شــده است، تعداد 
معدودی از ســلول هــا را نشــان می دهد 
که پس از آســیب دیدن می تواند ریه ها را 

ترمیم کند.

بیشتر بدانیم

علایم تورم آپاندیس

آپاندیسیت یعنی تورم آپاندیس. آپاندیسیت 
مــی تواند مزمن یــا ناگهانی باشــد و بیشــتر 
درسنین بین ۱0 تا ۳0 سالگی بروز می کند 
و در مردان رایج تر از زنان است. بی توجهی 
به درمان آپاندیسیت می تواند موجب مرگ 

فرد مبتلا شود.
 آناتومی آپاندیس

آپاندیس برآمدگی کوچک و انگشت مانندی 
در روده بزرگ است که در یک چهارم پایین و 
سمت راست ناحیه شکمی واقع شده است.
 چــه عاملی موجــب بروز آپاندیســیت 

می شود؟
پزشکان معتقدند این عارضه به دلیل نوعی 
انســداد در آپاندیــس ایجــاد می شــود. این 

انسداد ممکن است نسبی یا کامل باشد. 
انســداد کامل آپاندیس همان اتفاقی اســت 
کــه موجــب مراجعــه اورژانســی بیماربــه 
بیمارســتان و نیــاز بــه جراحــی مــی شــود. 

انسداد اغلب به علت انباشت مدفوع است.
زمانی که آپاندیس مسدود می شود، امکان 
تکثیــر باکتــری در آن ایجــاد و ایــن موضوع 
موجب ایجاد عفونت می شــود. فشــاری که 
بر اثر ایــن عفونــت ایجــاد می شــود دردآور 
 است. این عارضه می تواند موجب فشردگی
 رگ های خونی آن ناحیه هم بشــود. جریان 
نداشــتن خون در آپاندیس مــی تواند باعث 

ایجاد قانقاریا بشود.
اگر آپاندیس پاره شود، مدفوع به شکم وارد 
 می شــود و این وضعیتــی اورژانســی ایجاد 

می کند. 
پریتونیت یکی ازپیامدهای احتمالی پارگی 

آپاندیس خواهد بود.
 پریتونیت تورم بافتی است که دیواره شکمی 
 را مــی پوشــاند. در نتیجــه پارگــی آپاندیس

دیگر اعضا هم متورم خواهد شد.
در صورتــی کــه آپاندیس بــه جــای پارگی و 
ترکیدگی، فقط نشــت داشته باشد، به آبسه 

چرکی خواهد انجامید. 
این اتفاق باعث می شــود عفونــت در ناحیه 
کوچکی محدود شود. با این حال ورم چرکی 

هم می تواند بسیار خطرناک باشد.
 آپاندیسیت چه علایمی دارد؟

درد در ناحیه پایین و ســمت راست شکم، از 
دست دادن اشتها، تهوع ،  استفراغ،  اسهال
یبوســت، ناتوانــی در دفع گاز،  تورم شــکم، 

تب خفیف.

وقتی ریاضیدانان، پا در کفش کافه دارها می کنند!

شیوا رضایی |  مترجم 
بــه تازگــی نتایــج مطالعــه ای نشــان مــی دهــد کــه 
طــی آن گروهــی از محققــان از کشــورهای آمریکا، 
انگلیس، ایرلند، اســترالیا و سوئیس تلاش کرده اند 
با مدل ســازی ریاضی برخی عوامــل موثر در کیفیت 
قهوه اسپرســو، بهتریــن روش تهیــه  این نوشــیدنی 

محبوب را پیدا کنند. 
با ما همراه باشــید چرا که نتیجه  کار آن ها نه تنها راه 
درست کردن قهوه ای باکیفیت را نشان می دهد بلکه 
رعایت نکاتی که گفته اند می تواند به نفع جیب من و 

شما هم باشد!
هم اکنون به صورت میانگین برای هر شات اسپرسو، 
در حدود ۲0 گرم دانه قهوه آســیاب می شــود. اما بر 
مبنای مدل سازی این محققان اگر شما دو تغییر ساده 
در این فرمــول بدهید، نتیجه آن به نفــع خواهد بود. 
تغییر اول، روش آسیاب کردن دانه های قهوه است. 

بر اســاس یافته های ایــن مطالعــه، برای اســتخراج 
بالاترین میــزان عصــاره قهوه شــما نبایــد آن را زیاد 
آسیاب کنید بلکه باید قهوه شما کمی درشت آسیاب 
شود. با این کار شــاید به نظر برســد که سطح تماس 
پودر قهوه با آب کاهش می یابد اما بررســی ها نشــان 
می دهــد همزمان احتمال بیشــتری وجــود دارد که 

کناره  دانه های درشت تر قهوه آسیاب شده در آب حل 
و وارد نوشیدنی شما شود. درشت آسیاب کردن قهوه 
البته باعث می شــود که قهوه شما طعمی یکدست تر 
و مطبوع تــر داشــته باشــد. اما تغییــر دومی کــه این 

محققان توصیه کرده اند، چیست؟
طبق توصیه ایــن محققان، اگر شــما برای هر شــات 
اسپرســو، در عوض ۲0 گــرم، ۱5 گرم قهــوه در نظر 
بگیرید، در حالی که کیفیت نوشــیدنی شما کاهش 
نمی یابــد، در طولانی مــدت از نظــر اقتصادی ســود 
خواهید کرد. اگر هم دغدغه میزان کافئین نوشیدنی 
خود را دارید، بهتر اســت بدانید که طبــق نتایج این 
مطالعه آسیاب درشت تر قهوه در کنار کاهش میزان 
پودر قهوه، میزان کافئین هر شات اسپرسو را کاهش 

نمی دهد.
محققان این مطالعه معتقدند افزون بر نفع اقتصادی، 
کاهــش دادن پودر قهــوه به نفــع محیط زیســت هم 
خواهد بود. چرا که به این ترتیب دورریز کمتری بعد 
از هر بار آماده کردن قهوه تولید می شــود، موضوعی 
که وقتی در تعداد اسپرســوهای مصرف شده در یک 
ســال ضرب می شــود، تبدیل به رقمی بســیار بزرگ 

خواهد شد.  
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