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  قهوه خواب شبانه را مختل می کند
بســیاری از مــردم قهــوه می نوشــند تــا بیدار 

شــوند و در طــول روز هوشــیار بماننــد، امــا 

هنــگام خــواب مشــکل پیــدا می کننــد. این 

مســئله چرخه معیوبی ایجاد می کند که طی 

آن فــرد به ســبب کمبود خواب، احســاس 

خواب آلودگــی دارد و قهــوه می نوشــد و در 

پــی آن خوابیــدن برایــش دشــوار می شــود. 

کمتــر  آمریکایی هــا  ســوم  یــک  خــواب 

از ۷ ساعتِ توصیه شــده اســت. تحقیقات 

نشان می دهد که بی خوابی به مصرف کافئین 

مربوط است. طبق پژوهش ها مصرف کافئین، 

حتی شش ساعت قبل از خواب، خواب شبانه 

را مختل می کند.

  آدنوزین را مسدود می کند
آدنوزیــن ترکیبــی آلــی اســت کــه در بــدن 

بســیاری از موجــودات زنده یافت می شــود. 

این ماده در چرخــه خــواب و بیداری حیاتی 

افزایــش  را  مدت بیــداری  یعنــی  اســت، 

می کاهــد.  مدت خــواب  از  و  می دهــد 

کافئین قهوه گیرنده های آدنوزین در مغز را 

مسدود می کند و مانع احساس خواب آلودگی 

می شود. حساسیت مغز به آدنوزین به تدریج 

افزایــش می یابــد و پــس از جذب کافئیــن 

خســتگی مفرط در بدن احســاس می شود. 

ســرعت جذب کافئیــن در افراد متفــاوت 

اســت. ظرف ۴۵ دقیقــه اول ۹۹ درصــد 

کافئین جذب می شود، جذب این ماده نهایتا 

یک تا دو ساعت زمان می برد.

 مقاومت کافئین
افرادی که به طــور منظم قهوه یا محصولات 

کافئین دار مصــرف می کننــد بــه ایــن مــاده 

مقاومت پیــدا می کننــد. آن هــا بــه تاثیــرات 

کافئیــن عــادت می کننــد و ممکــن اســت 

برای رســیدن به اثر دلخــواه خود به کافئین 

بیشتری نیاز داشته باشــند که بر خواب تاثیر 

منفی می گذارد. درنهایت، در ایــن افراد، با 

وجود نوشیدن قهوه، خستگی باقی می ماند.

 تاثیر قند خون
قهوه صبحگاهی همچنین سلول ها را دربرابر 

هورمون انســولین مقــاوم می کنــد. مقاومت 

دربرابر انسولین سبب می شود سلول ها گلوکز 

موجــود در خــون را به خوبــی جــذب نکنند و 

لوزالمعــده انســولین بیشــتری تولیــد کند. 

پژوهشی در سال ۲۰۲۰ نشان داد که اگر پس 

از کم خوابی شبانه هنگام صبح قهوه بنوشیم 

عدم تحمل گلوکــز در بدن افزایــش می یابد و 

گلوکز خون از میانگین بالاتــر می رود. گلوکز 

خون بر اثر مصرف کافئین افزایش می یابد و 

پس از زمانی کوتاه دوباره پایین می آید. وقتی 

میزان گلوکز به حالت عــادی بازمی گردد فرد 

احساس خستگی و کمبود انرژی می کند.

  شرایط مرتبط با خستگی
ممکــن  و  دارد  متعــدد  عوامــل  خســتگی 

اســت درپی فعالیت بدنی یا کمبود خواب به 

وجود آید. همچنین برخــی بیماری ها مانند 

کم خونــی، افســردگی، اختلال تیروئیــد، 

ســرطان، نارســایی قلبــی و دیابــت ممکــن 

است خستگی بیاورند.نوشیدن قهوه ممکن 

اســت راه خوبــی بــرای افزایــش هوشــیاری 

صبحگاهی باشــد، اما ناخوابی های طولانی 

را جبــران نمی کنــد. پس اگــر می خواهید با 

خوردن قهوه احســاس هوشــیاری و بیداری 

داشــته باشید، نخست مطمئن شــوید که به 

اندازه کافی می خوابید و تا شش ساعت قبل 

از خواب هم قهوه ننوشید.
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خــوب می دانید که ادرار هر انســان، راهی برای تشــخیص 

ســلامت درونی اوســت؛ بــه همین دلیــل در چــکاپ های 

دوره ای، آزمایش ادرار هم از فرد گرفته می شــود و این خود 

عاملی برای اثبات اهمیت ادرار است. بدن هر روز بین ۲ تا 

۲.۵ لیتر ادرار تولید می  کند اما به این معنا نیســت که همه 

این ادرار از آبی اســت که در طول روز می نوشید. بلکه همه 

غذاهایی کــه می خوریــد، میوه ها و ســبزی هایی که حاوی 

آب هســتند؛ همگی میــزان ادرار را تشــکیل می دهند. در 

ضمن ادرار کردن شــاید سالم ترین نوع ســم زدایی در بدن 

باشــد. ادرار از طریق جمع کردن مــواد زائــد از کلیه باعث 

می شود که بدن بتواند پسماند و مواد ســمی خود را بیرون 

بریزد و دیگر این مواد سمی داخل خون وجود نداشته باشد 

و در نتیجه سموم بدن به راحتی شســته می شوند و این یک 

راهکار بسیار طبیعی و پر اهمیت است. اما اگر ادرارتان کف 

دارد، به معنای این اســت که جریان آن خیلی قوی و سریع 

بوده و می تواند علامت ســطح بالای پروتئین در ادرار باشد 

که نشان دهنده مشــکلات جدی کبد است و باید به پزشک 

مراجعه کنید.

 

 

 

 

 

بیشتر بدانیم

تناسب اندام

تازه ها

تازه ها

کف در ادرار را جدی بگیرید!

2 تمرین ساده برای بهبود وضعیت بدن

 

 
  

 

چرا قهوه برای بعضی ها 
خواب آور می شود؟

 قهوه نوشیدنی محبوبی برای افزایش سطح انرژی افراد است؛

 اما در مواردی می تواند کارکردی معکوس داشته باشد و باعث 

خواب آلودگی شود

نمک چه پیامدهایی برای سلامت ما دارد؟

بدون ســدیم نمی توان زندگــی کرد، 

و  نمی شــوند  برانگیختــه  اعصــاب 

ماهیچه ها قــادر به انقباض نیســتند. 

اما متخصصــان می  گویند بــا مصرف 

بیــش از حــد آن خطــر ابتــلا به فشــار 

خــون و بیماری هــای قلبــی افزایــش 

می یابد. نیویورک تایمز، در گزارشــی 

به سدیم و میزان مصرف آن پرداخته است. شــرلی اندرسن، استاد بهداشت عمومی 

دانشگاه کالیفرنیا، می گوید که طی ۵۰ سال گذشته دانشمندان به الگوی آشکاری 

دست یافته اند: »هرچه سدیم بیشــتری مصرف کنیم فشــار خون  هم بالاتر می رود.« 

دانشمندان در ســال ۲۰۲۱ با بررســی ۸۵ آزمایش بالینی به این موضوع پرداختند 

که مصرف روزانه ۴۰۰ تــا ۷۶۰۰ میلی گرم ســدیم چه اثری روی فشــار خون دارد؟ 

به گزارش محققان، با افزایش مصرف سدیم، فشــار خون هم افزایش یافت. این تاثیر 

در افرادی که به فشار خون بالا مبتلا بودند بیشــتر بود اما روی افرادی هم که مشکل 

نداشتند تاثیر داشــت. به گفته اندرسن، کنترل فشــار خون یکی از مهم ترین عواملی 

اســت که می تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری قلبی یا سکته مغزی کمک کند. به 

باور محققان، از میان تمامی مشــکلات برآمده از رژیم غذایی، سدیم مضرترین عامل 

برای سلامت است. طبق تخمین دانشمندان، مصرف بیش از حد نمک به مرگ حدود 

۲میلیون نفر در ســال منجر می شــود که عمدتا ناشــی از بیماری های قلبی و عروقی 

است. طبق دستورالعمل های غذایی ایالات متحده، بزرگ سالان نباید بیش از ۲۳۰۰ 

میلی گرم، حدود یک قاشق چای خوری، در روز نمک مصرف کنند.  سازمان بهداشت 

جهانی و انجمن بین المللی فشار خون بالا، قدری کمتر، یعنی  ۲۰۰۰ میلی گرم در 

روز را توصیه می کند. انجمن قلب آمریکا هم می گوید که مصرف نکردن بیش از ۲۳۰۰ 

میلی گرم هم مطلوب است، از آن بهتر این اســت که بیش از ۱۵۰۰ میلی گرم در روز 

مصرف نکنید، به ویژه اگر به فشار خون مبتلایید. به گفته محققان مصرف پتاسیم، به 

اندازه کاهش مصرف سدیم، موثر اســت. دریافت پتاسیم کافی در رژیم غذایی روزانه 

خطر ابتلا به فشــار خون بالا و بیماری های قلبی و عروقــی را کاهش می دهد، چراکه 

پتاســیم، ســدیم اضافی را از کلیه ها خارج می کند. البته در مصرف پتاســیم هم باید 

جانب احتیاط را رعایت کرد و از متخصص یا پزشک کمک گرفت. به گفته کارشناسان، 

سبزی، میوه ، بنشــن، آجیل و محصولات لبنی منابع غنی پتاســیم اند و خوردن آن ها 

میزان پتاسیم را افزایش و میزان سدیم را کاهش می دهد. 

بسیاری از افراد برای افزایش سطح هوشــیاری قهوه می نوشند، در 
پزشکی

  

حالی که قهــوه در برخی افــراد موجب خواب آلودگی می شــود. به 

گزارش »وری ول هلث«، این خواب آلودگی احتمالا به این دلیل است 

که کافئین گیرنده »آدنوزین« هر سلول  را مسدود  می کند. همچنین 

خواب آلودگی ممکن است بر اثر خواب نامناسب یا تحمل کافئین باشد.

علت جدید آسیب ریه ها کشف شد
دانشمندان بریتانیا می گویند علت جدیدی را 

که باعث وارد شدن آسیب به ریه ها و ابتلا 

به »آسم« می شــود، یافته اند. تحقیقات 

پژوهشــگران در کینگــز کالــج لنــدن 

نشــان داد که در زمان وقوع حمله آسم، 

ســلول های پوشــاننده مجاری هوایی آن 

چنان تحت فشار قرار می گیرند تا از بین بروند.

به گزارش یورونیوز، مجاری هوایی افراد مبتلا به آسم، 

به محرک هایی مانند گرده گل، حیوانات خانگی و ورزش حساس هستند و در صورت مواجه 

شدن با چنین شرایطی ملتهب یا متورم می شــوند و علایمی مانند سرفه، خس خس سینه 

و تنگی نفس ایجاد می کنند. اگرچه داروهای استنشــاقی موجود می توانند این التهاب را 

کاهش دهند و به باز نگه داشتن راه های هوایی کمک کنند، اما تکرار این حملات می تواند 

باعث ایجاد زخم دایمی و تنگ شــدن مجاری هوا شــود. در طول حمله همچنین عضلات 

صاف اطراف راه های هوایی، شروع به فشرده شــدن و سفت شدن می کند که تحت عنوان 

»انقباض برونش« شناخته می شود. پروفســور جودی روزنبلات، سرپرست تیم تحقیق در 

این باره می گوید: »انقباض برونش به پوشش مجاری هوا آسیب می رساند و منجر به ایجاد 

التهاب های طولانی مــدت و همچنین زخم و عفونت هایی می شــود که حملات بیشــتر را 

در پی خواهد داشت.« به گفته او، تاکنون این نوع از آســیب پوشش نادیده گرفته شده بود. 

یکی از درمان های پیشــگیرانه احتمالی برای این مشــکل که محققان در حال بررسی آن 

هستند، استفاده از عنصری به نام »گادولینیوم« است که به نظر می رسد دست کم در موش ها 

نتیجه بخش بوده است. با وجود این، به مطالعات بیشتری نیاز است تا دانشمندان به این نتیجه 

برسند که آزمایش این عنصر روی انسان، کاری ایمن و موثر است. برای رسیدن به این مرحله 

نیز باید سال ها منتظر ماند.

چرا نباید موی روی خال را بکنیم؟

وقتی می بینید که موهای ســرکش بلنــدی از یک خال بیــرون زده، ممکن اســت به فکر 

استفاده از موچین بیفتید؛ اما بهتر است از این کار اجتناب کنید. کندن مو از روی خال ها 

ایده خوبی نیست، زیرا تشخیص این که آیا خال در طول زمان تغییر می کند یا خیر، دشوار 

است. تغییرات در خال ها باید توسط پزشک بررســی شود تا مطمئن شود مشکلی وجود 

ندارد. به علاوه، کندن موی روی خال می تواند منجر به قرمزی، درد و حتی تورم شود.

دانستنی ها

احتمالا والدینتان به شــما هم می گفتند که صاف بایستید یا 

قوز نکنید؛ این تاکید برای صاف نشســتن تنها به بهتر شدن 

حالت بدن کمــک نمی کند، بلکه بر ســلامت هــم تاثیرگذار 

اســت. به گــزارش یاهولایف، بــد نشســتن یــا 

بــد ایســتادن بــه مــرور زمــان و بــا افزایــش ســن، می تواند 

مشکلات جســمی ایجــاد کنــد و حتــی ســلامت را بــه خطر 

بیندازد. قــرار گرفتــن بــدن در وضعیت نامناســب می تواند 

باعث شود برخی ماهیچه ها و مفاصل بیش از حد کار کنند که 

خستگی آن ها را به دنبال خواهد داشت. در برخی موارد، حتی 

می تواند شــرایطی مانند التهــاب مفصل یا آرتریت را تشــدید 

کند، بــه گردش خــون ضعیف منجر شــود یا باعــث درد فک، 

ســردرد و موارد دیگر شــود. برای بهبود وضعیت بدن چندین 

تمرین ساده وجود دارد:

پاها را روی زمین قرار دهید1

وقتی به وضعیــت و فرم درســت بدن فکر می کنیم، 

معمولا ابتدا ذهنمان به ســمت مدل شــانه ها یا حالت 

کمر مــی رود اما دکتر مایــکل فردریکســون، متخصص 

پزشکی ورزشــی در مرکز سلامت اســتنفورد، می گوید 

که بهتر اســت ابتدا ببینید پاهایتان را کجا گذاشته اید. 

او به یاهولایف می گوید: »من همیشه از پا شروع می کنم 

و به سمت بالا می روم. برای حفظ وضعیت بدنی مناسب 

در حالت ایســتاده به حمایت پاها نیاز داریــد. در حالت 

ایســتاده، پاها را به انــدازه عرض شــانه بــاز کنید. حتی 

زمانی که روی صندلی نشسته اید، هم پاهایتان را روی زمین 

قرار دهید. این کار در بهتر شدن فرم بدن موثر است. در حالت 

نشسته، بهتر است زانوها به موازات انگشتان پا باشند و برای 

قفل نشدن زانوها، توصیه می شود آن ها را کمی خم کنید.«

بدن را سفت نکنید2 

فردریکســون می گوید اگــر بــا شــنیدن جملــه »صاف 

بنشین« بلافاصله بدنتان را صاف و سفت می کنید، باید بدانید 

که این دقیقا همان کاری است که نباید انجام دهید. به جای 

این که مانند قرار گرفتن در شرایط نظامی، بدن  را سفت کنید 

و قفسه ســینه را جلو دهید، تنها کافی است شــانه ها را شل و 

 آن ها را باز کنید. در مورد ستون فقرات به خاطر داشته باشید 

که بهتر است در حالت طبیعی و بدون متمایل شدن به جهتی 

خاص باشد. برای این کار می توانید به دنبالچه توجه کنید که 

باید به سمت پایین باشد. فردریکسون می گوید افراد در کل 

فشار و تنش زیادی را در بدن نگه می دارند که موجب می شود 

هنگام حرکت، بدن خیلی سفت شود. اگر می توانید، به جای 

قفسه سینه از قسمت پایین شــکم )دیافراگم( نفس بکشید و 

لگن را طوری تنظیم کنید که فشار بر دنبالچه به سمت پایین 

باشد. این کار واقعا کمک کننده است.


