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آشپزی من آشپزی من

نان باگت را تازه نگه دارید
ترفندها

لباس های مناسب فصل تابستان

ورزش باعث ترشح آندورفین زیاد در بدن تان می شود که باید باعث ایجاد حال خوب شود اما چرا گاهی بعد از 

تمرین حالت تهوع به شما دست می دهد؟

  ورزش
مصطفی عاشوری | فیزیولوژیست ورزشی

 

حالت تهوع ناشی از ورزش کمی آزاردهنده اما 

طبیعی و قابل پیشگیری است. این اتفاق برای 

خانم ها بیشــتر ممکن اســت روی بدهد تا آقایان. پس با ما همراه 

باشید تا برای تان بگوییم چرا چنین حالتی روی می دهد، چه زمانی 

نگران کننده است و چه باید بکنید. بد نیست  بدانید که این باور 

اشتباه وجود دارد که حالت تهوع یا استفراغ حین یا بعد از ورزش 

نشان دهنده  ضعیف بودن است ، از ورزشکاران مبتدی گرفته تا 

قهرمانان المپیک ، هر کسی می تواند دچار این حالت شود. ادامه 

مطلب را در این زمینه مطالعه کنید.

 علت حالت تهوع بعد از ورزش  از زبان متخصصان  

 متخصصــان علــم ورزش می گوینــد ورزش، در 
۱

سیســتم گوارش تداخلاتــی ایجــاد می کند که 
می توانــد بــه علایمــی چــون حالت تهــوع واســتفراغ 
منجرشــود و وقتــی شــدت تمریــن را بــالا می بریــد، 
گوارش تان تحت فشار قرار می گیرد.وقتی که ورزش و 
تمرین می کنید، جریان خون به سمت عضلات فعال و 
عضوهای  حیاتی بدن  که فعالیت زیادی می کنند، مانند 
قلب و ریه ها و مغز بیشتر می شود. یعنی خون کمتری در 
اندام هــای گوارشــی در جریان اســت که این مســئله  
می توانــد مانند ترمــزی در فرایندهای گوارشــی عمل 

کند.
 بعضی از تمرین ها باعث می شود که جریان خون 

۲
در سیســتم گــوارش  خیلــی کمتر شــود. هر چه 
بیشــتر خــون از گوارش تــان فاصلــه بگیــرد، علایــم 
شدیدتری را تجربه خواهید کرد. به عنوان مثال عضلات 
پاییــن تنــه بزرگ ترند، ماننــد عضلات چهار ســر ران و 
همسترینگ ها و روزی که قرار است روی عضلات پایین 
تنه کار کنید بیشتر ممکن است دچار حالت تهوع ناشی 
از ورزش شوید. تمرینات تناوبی با شدت بالا )اینتروال( 

نیز می تواند این واکنش را تشدید کند. 
 تهوع نشانه تمرین های نادرست ؟

  این که بعضی می گویند هر کس در معرض تهوع ناشی 
از ورزش قرار بگیرد تمرین وی درســت یا خوب نیست، 
نتیجه درستی نیست، چه بســا این حالت فقط علامت 
کمبود جریان خون است یا این که ورزشکار وعده  غذایی 

خوبی پیش از تمرین نخورده  است.

 زمان نیاز به مراجعه به پزشک 

حالت تهوع ناشــی از ورزش  همــراه با علایمــی مانند 
تب، گرفتگی شــدید عضله، درد در قفســه سینه و نبود 
تعریق نیست. جالب است بدانید این ها علایم بیماری 
خطرناکی به نام رابدومیولیز هستند. اما به این نکته هم 
توجه داشته باشید که  اگر مدام حین ورزش دچار حالت 

تهوع می شوید حتما به پزشک مراجعه کنید.
 درمان حالت تهوع 

به حالت تهوع شدید بین تمرین بی تفاوت نباشید چرا 
که بدن در حال ارســال سیگنال هایی اســت تا بگوید ،  
در حال اعمال  فشــار زیاد روی بدن هستید  به عبارتی 
نیاز به  استراحت کافی بین تمرین  دارید .برای تسکین 
حالت تهوع تان، از شدت تمرین کم کنید  و سعی کنید 
با ســرعت کم یا متوســط کمی راه بروید که بــه این کار 
اصطلاحا اســتراحت فعال می گویند.  اگر فورا دســت 
از تمرین بکشید، حالت تهوع تان بدتر می شود زیرا یک 
تغییر بزرگ و ناگهانی در عرض مدت بسیار کوتاهی در 

جریان خون پیش می آید.
 فاکتور تعیین کننده 

اصلی ترین فاکتوری که تعیین می کند دچار تهوع ناشی 
از ورزش می شوید یا نه این است که چه زمانی و کِی غذا 
می خورید. خیلی نزدیک به زمــان تمرین غذا خوردن 
باعث می شود سیستم گوارش فرصت کافی برای شروع 
تجزیه و هضم غذا نداشته باشد اما خیلی پیش از تمرین 
غذا خوردن نیز سبب احساس گرسنگی  هنگام تمرین 
خواهد شد.این زمان برای هر کسی متفاوت است . به 
طور کلی توصیه می شود یک تا سه ساعت قبل از تمرین 

غذا بخورید.
 نکات تغذیه ای بــرای پیشگیری از تهوع بعد از 

ورزش 

غذاهایی کــه چربی اشــباع زیادی دارنــد مانند 
۱

برگرها و سیب زمینی سرخ کرده، به مدت زمان 
بیشــتری برای هضم نیاز دارند، بنابراین این تاخیر در 
گوارش می تواند احساس سنگینی در معده ایجاد کند. 
غذاهای چــرب و ســنگین بــدن  را وادار می کنند آنزیم 
بیشتری ترشــح کند تا به هضم چربی کمک شود. این 
آنزیــم می تواند به فشــار معــده اضافه و حالــت تهوع را 
تشدید کند. دیگر غذاها نیز می توانند بر فشار گوارش 
اضافه کنند مانند غذاهای تند و ادویه دار، چیزهایی که 

حاوی کافئین هستند و غذاهای بسیار اسیدی.
در شماره های قبلی زندگی سلام مطلبی کامل 

۲
درباره تغذیه قبل تمرین ارائه شــد اما بد نیســت 
بدانید که بایــد تمرکزتــان را روی پروتئیــن کم چرب و 
کربوهیدرات های پیچیده بگذارید که می تواند انرژی 
شما را به خوبی تامین کند. یک برش نان تست جو با کره 
بادام، یک عدد موز با ماســت کم چرب یا پنیر و یک تکه 

سینه مرغ گزینه های خوبی است.
 کم آبی نیــز عامــل احتمالــی دیگری اســت که 

۳
می تواند تهوع ناشی از ورزش را ایجاد کند. بدن 
هنــگام ورزش، از طریق عــرق ،آب و مایعــات زیادی از 
دســت می دهد. بنابراین ننوشــیدن آب کافی پیش از 
تمرین می تواند علایم را بدتر کند. راه حل این مشــکل 
نیز ســاده اســت: در طول روز مکرر و به طــور منظم آب 

بنوشید.

حالت تهوع بعد از ورزش، چرا؟ بیشتر بدانیم

 تازه ها 

تغذیه 

بانوان
غذای سالم بخور

 به اندازه بخور

شاید شما هم دیده باشــید که بعضی از دوستان تان 
،وعده های غذایی بیشــتری نســبت به شــما مصرف 
می کنند امــا لاغرتر هســتند، یــک نکتــه در مصرف 
خوراکی هــا کالــری آن هاســت. شــما می توانیــد با 
جایگزین کردن خوراکی های مفید و کالری پایین به 
جای غذاهای مضر، چرب و شیرین، میزان بیشتری 
در روز غذا مصرف کنید و البته سالم تر باشید و چاق 
نشوید. در ادامه به شــما چند نمونه خوراکی را برای 

جایگزین کردن پیشنهاد می کنیم.
 آب به  جای نوشابه

اگر بخواهید یک چیز را در برنامه غذایی تان حذف کنید، 
به شما پیشنهاد می دهیم نوشــابه را کنار بگذارید یک 
لیوان بزرگ نوشابه، حدود ۱۲۵ تا ۱۸۰ کالری دارد و 
البته مقدار بسیار بالای قند آن، برای بدن شما مثل سم 
عمل می کند. با حذف نوشابه و جایگزین کردن آب، بدن 
خود را سالم تر نگه خواهید داشت و به تامین آب بدن تان و 

بالا بردن متابولیسم خود کمک خواهید کرد.
 روغن را کم کن

اگر می خواهید در طول زندگی خود ســالم بمانید، 
بایــد میــزان روغــن غذاهــای خــود را کمتــر کنید، 
ســعی کنید غذاهــای بخارپــز و آب پــز را، جایگزیــن 
غذاهای سرخ شــده و ســبک تغذیه خود را به ســبک 

مدیترانه ای نزدیک تر کنید.
 کاهو بیشتر کربوهیدرات کمتر

اگر از آن دسته افرادی هستید که شب ها مقدار زیادی 
نــان، ماکارونــی و برنــج می خورید به شــما پیشــنهاد 
می کنم، همین الان سبزیجات را در وعده شام تان اضافه 
و کربوهیدرات را قطع کنید. اضافه کردن سبزیجاتی 
چون کاهــو، کلم، نخودفرنگــی و لوبیا ســبز در برنامه 
غذایی می تواند به از بین بــردن چربی ها کمک کند و 

باعث شود پوست شاداب تری داشته باشید.
 شیرینی ممنوع

اگر همزمان به شما میوه و شیرینی تعارف کنند، کدام را 
برمی دارید؟ اگر انتخاب تان میوه است، به شما تبریک 
می گویم. چون قند طبیعی را به نوع مصنوعی آن ترجیح 
داده، مقداری از آب بدن خود را تامین کرده و به شفاف 
شدن پوست خود کمک کرد ه اید، اما اگر انتخاب شما 
گزینه دوم و شیرینی است، شما همزمان ترکیبی از قند، 
کربوهیدرات و چربی را به بدن تان وارد کردید. من اگر 
جای شما باشم هر وقت هوس خوردن شیرینی جات را 

کردم سراغ یک میوه فصل خواهم رفت.
Webmd :منبع

مهسا کسنوی
خبرنگار

سلامت 

چه سرفه ای نشانه کووید-۱۹ است؟ 

به طور کلی ســرفه، تب و احساس خســتگی از جمله علایم 
شایع بیماری کووید-۱۹ است و به همین دلیل بیمار احساس 
می کند که دچــار ســرماخوردگی یــا آنفلوآنزا شــده اســت. 
تشــخیص به موقع ابتلا به کووید-۱۹ به منظور پیشــگیری 
از انتقــال آن و جلوگیــری از بــروز دیگــر پیامدهــای آن حائز 
اهمیت اســت. یکی از راه ها، بررســی چگونگی سرفه کردن 
است تا مشــخص شــود ســرفه از بیماری کووید-۱۹ نشئت 
گرفته یا عوامل و بیماری های دیگر موجب سرفه شده است.
ســرفه ناشــی از بیماری کووید-۱۹ خشــک و مداوم است و 
فرد را دچار تنگی نفس می کند به همین دلیل اســت که این 
بیماری بافت های ریه را تحریک می کند. با پیشروی بیماری 
در بافت های آســیب دیده ریه مایع جمع می شــود که در این 
شرایط فرد احســاس تنگی نفس بیشــتری را تجربه می کند 
زیرا بدن قادر به تامین اکسیژن مورد نیاز خود نیست. به گفته 
متخصصان، سرفه های گاه به گاه نگران کننده نیست اما زمانی 
که سرفه ها برای هفته ها ادامه پیدا کند، همراه با خون باشد، 
موجب تغییر رنگ خلط شده، با تب، احساس منگی و خستگی 

همراه باشد ضرورت دارد بیمار به پزشک مراجعه کند.
 سرفه خشک یا مرطوب

افراد ممکن اســت بــر اثر شــرایط و بیماری هــای دیگر و نه 
بیماری کووید-۱۹ دچار علایم سرفه شوند. سرفه مرطوب 
با خلط همراه اســت اما ســرفه خشــک مشــابه با آن چه در 
بیماران مبتلا به کووید-۱۹ مشاهده می شود با خلط همراه 
نیســت و به طور معمول از قسمت پشــت گلو آغاز می شود. 
همچنین در ســرفه خشــک مجرای تنفســی باز نمی شود 
و اغلــب افراد ایــن ســرفه را آزاردهنده توصیــف می کنند. 
هرچند، ممکن است ابتدا سرفه خشک باشــد و در نهایت 
به ســرفه مرطوب تبدیل شــود.به گزارش مدیــکال دیلی، 
درصورتی که برای بررسی وضعیت سلامت خود به پزشک 

مراجعه کنید معمولا این سوالات از شما پرسیده می شود:
  سرفه  چه مدت زمان به طول می انجامد؟

  شدت سرفه  در چه موقع از شبانه روز بیشتر است؟
 سرفه  با چه صدایی همراه است؟

  آیا سرفه موجب بروز علایمی از قبیل استفراغ، سرگیجه یا 
بی خوابی می شود؟

  ســرفه چه شــدتی دارد؟ آیا در فعالیت هــای روزانه خلل 
ایجاد می کند؟

منبع: ایسنا

  لبــاس هــای رنگ روشــن نــور و 
حرارت کمتری را جذب می کند.

 لبــاس هایی از جنس پلاســتیک و 
تنگ  فــرد را در معرض عفونت های 

قارچی قرار می دهد.
  بانــوان  شــال و روســری نخــی را 
جایگزین ابریشمی و الیاف مصنوعی 

کنند.
  بهتریــن گزینــه بــرای انتخــاب 
شــلوارهای تابســتانی کتان و پارچه 
های نخی اســت که بــه انــدازه کافی 

گشاد باشد. )لنین ، نخ(
  لباس های تابســتانی بهتر اســت 
که ســبک باشــد تا باعث عرق کردن 

شما  نشود.

جدیدترین علایم کرونا

دکتر پیام طبرسی رئیس بخش بیماری های عفونی 
بیمارســتان مســیح دانشــوری گفت: هــم اکنون 
علایم گوارشی مانند اسهال و درد شکم ، استفراغ، 
علایم پوستی کهیر، درد شدید نواحی قلب و علایم 
مغزی مانند سکته مغزی از برخی علایم جدید این 

بیماری است.
وی افزود: باید توجه داشت که تجویز دگزامتازون 
در شرایط خاص و برای بیمارانی اثربخش است که 
افت اکسیژن دارند، در غیر این صورت برای بیمار 
عوارض خواهد داشــت؛ بنابرایــن توصیه می کنم 
افراد از تجویز خودســرانه آن برای خود و اطرافیان 

جدا خودداری کنند.

 جادوگر هنوزبا آلوپسی آره آتا 
درگیر است؟

 عوامل موثر بر ریزش موی سکه ای، به بهانه 
انتشار تصاویر جدیدی از علی کریمی

 از ســال ۹۵ کــه خبــری در ســایت باشــگاه 
خبرنــگاران جــوان منتشرشــدمبنی براین که 
»علی کریمــی«؛ بازیکــن پیش کســوت فوتبال 
کشــورمان مشــکل ریزش موی ســکه ای  دارد 
و این مشــکل »آلوپســی آره آتــا« نــام دارد چند 
ســالی می گذرد. کریمــی به تازگــی تصاویری 
در اینســتاگرامش منتشــر کــرد کــه چهره اش 
را از دورتر می بینیم اما مشــهود اســت هنوز از 
این بیماری رنــج می برد. با توجه بــه محبوبیت 
ویژه کریمی و نگرانــی احتمالی هوادارانش بد 
ندیدیم شــما را با این بیماری آشــنا کنیم.  این 
بیمــاری جزو دســته بیمــاری های خــود ایمن 
قرارمی گیرد زیرا سیستم ایمنی بدن فولیکول 
مو را به عنوان ماده غیر خودی در نظر می گیرد 
و به آن حمله می کند، به همین دلیل موها دچار 
ریزش می شــود ومنطقه ای کوچک یا بزرگ  از 
آن به صــورت ســکه ای طاس می شــود. دلایل 
مختلفی مانند ژنتیک، فشارعصبی، کم خونی 
و... را برای بــروز این مشــکل بر می شــمارند.
هم اکنون راهی برای پیشــگیری از آن شناخته 
نشــده اســت. معمولا بیماری خوب می شــود، 
موهای ریخته شــده دوباره رشــد مــی کند و در 
بیمارانی که تعداد این نواحی کم و اندازه آن ها 
کوچک اســت معمولا بهبــود کامل اســت. این 
بیماری غیر قابل پیش بینی است و ممکن است 

دوباره عود کند.

بیشتر وقت ها یک باگت خوب قبل از خوردنش بیات می شود. آیا تا به حال از خودتان پرسیده اید که  چه چیزی باعث 
بیات شدن نان می شود؟ وقتی در فرایند آماده کردن نان، به آرد آب اضافه می کنند، مولکول های سخت نشاسته 
تبدیل به ماده ای شبیه ژل می شود و به نان بافت پف داری می دهد. وقتی نان سرد می شود، آب از نشاسته بیرون 
می رود و چیزی که باقی می ماند مولکول های سخت نشاسته است که به نان مزه ای خشک و ترد می دهد. در ادامه 

به نکاتی در این باره اشاره می کنیم :
۱- بهترین کار این است که همان روزی که باگت را خریدید از آن استفاده کنید.۲- نان هارا در فویل آلومینیومی 
قرار دهید. اگر می خواهیــد نان ها را فریز کنید، باید قبــل از فریز نان ها را تکه تکه کنید.نکته:مهم اســت که نان 
باگت، سرد یا هم دمای اتاق باشد. اگر نان گرم را در فویل آلومینیومی بگذارید، بخارش را به دام می اندازد و نان 
سریع تر بیات خواهد شد.3- برای نگهداری طولانی مدت نان ابتدا بگذارید نان کاملا سرد شود سپس در کیسه 
تمیز قرار دهید و داخل فریزر بگذارید.موقع انجام این کار، تا جایی که می شود کیسه را از هوا خالی کنید.4- اگر 
نان تان را به صورت قرص کامل فریز می کنید، برای آب کردن یخ اش آن را چهار تا پنج ساعت در دمای اتاق بگذارید.

 حرارت و شدت تابش نور خورشید در تابستان برای بسیاری از ما دردسر ساز می شود به همین دلیل باید بدانیم از چه  لباس هایی استفاده  کنیم تا  دچار 
گرمازدگی و آفتاب سوختگی نشویم . در این مطلب نکاتی برای انتخاب لباس مناسب گرم ترین فصل سال ارائه می دهیم.

  بهترین جنس لباس 
الیاف کتانی و پنبه ای 

است که جزو الیاف 
طبیعی به شمار می آیند. 

از ویژگی های پارچه 
کتانی جذب  مناسب 

عرق بدن است.

 از کفش هایی 
استفاده کنید 
که منافذ کافی 

برای تبادل هوا 
دارد.

  از کلاه لبه دارحصیری 
استفاده کنید تا پوست 
صورت شما در معرض 
مستقیم نور خورشید 

قرار نگیرد و جریان 
هوا هم به خنک شدن 

سرتان کمک کند.
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