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درد معــده و حالــت تهوع| نوشــیدن 1 
آب یخ می تواند به ناراحتی، درد معده و 

حالت تهوع منجر شود زیرا دمای پایین باعث 

جمع شدن رگ های خونی می شود. عوارض 

دیگر مصرف زیاد آب یخ جمع شدن معده است؛ 

به طوری که معده سفت می شود و نمی تواند به 

طور مؤثر غذا را هضم کند.

کاهش انرژی بدن| اگرچه نوشیدن آب 2
یخ می تواند باعث سرحالی شود، اما در 

واقع باعث تخلیه انرژی در دراز مدت می شود 

زیرا بدن بــرای گرم کردن آب و رســاندن آن به 

دمای معتدل نیاز به مصرف کردن انرژی اضافه 

دارد. همان گونه که در یک روز سرد زمستانی، 

ســرما می تواند باعث آبریزش بینی و انســداد 

سینوس ها شود، آب یخ نیز همان واکنش بدنی 

را ایجاد می کند. به عبارت دیگر، بدن برای گرم 

کردن هر نوع هوا یا مایع ســرد، مخــاط ایجاد 

می کند. تفاوت در این است که در مورد آب یخ، 

به این عکس العمل بدنی نیاز نیســت و به این 

ترتیب فرد دچار گلودرد می شود.

انقباض پوست| حتما شــنیده اید که 3 
آب گرم منافذ پوســت را بــاز می کند و 

آب ســرد آن هــا را می بندد. شســتن صورت 

با آب ســرد ایــده  خوبــی اســت اما خــوردن 

نوشــیدنی های گــرم بــرای ســامت کلــی 

پوســت تان بهتر اســت. زیرا آب گرم گردش 

خون را افزایش می دهد و پوست را درخشان 

و سالم می کند.

یبوست| آشامیدن آب هم دمای اتاق به 4 
دستگاه گوارش کمک می کند، درحالی 

که مصــرف آب یخ باعث یبوســت می شــود. با 

مصرف آب یخ ماده غذایی که ازدستگاه گوارش 

می گــذرد، منجمد و ســفت می شــود. این در 

حالی اســت که روده ها منقبض می شوند ودر 

دفع مدفوع مشکل ایجاد می شود.

ســردرد| همــان گونــه کــه خــوردن 5 
بســتنی باعث یــخ زدن مغز می شــود، 

خــوردن آب یخ نیــز همیــن حالــت را ایجاد 

می کنــد. آب یــخ باعــث می شــود خیلــی از 

عصب هــای حســاس ســتون فقــرات عکس 

العمل مناسب نداشته باشد و این پیغام سریع 

به مغز منتقل می شود که این امر به نوبه خود 

باعث سردرد می شود.

عامــل شــوک| بهتــر اســت از مصرف 6 
آب یخ پــس از انجــام تمرینات ورزشــی 

پرهیز کنید. زمانی کــه ورزش می کنید، بدن 

گرمای زیادی تولید می کند و نوشیدن آب یخ 

بافاصله پس از تمرینات ورزشــی به واســطه 

تطابق نداشــتن دماهــا می تواند اثــر منفی بر 

دستگاه گوارش داشته باشــد. مصرف آب یخ 

بافاصله پس از ورزش می تواند به بدن شوک 

وارد کند و موجب معده درد شود.

تشــدید آشــالازی| برخی پژوهش ها 7
نشــان داده انــد کــه افــراد مبتــا بــه 

بیماری هایــی کــه مــری را تحــت تاثیــر قــرار 

می دهند مانند آشــالازی، باید از نوشیدن آب 

ســرد پرهیز کنند. آشــالازی یک بیماری نادر 

اســت که می تواند بلع غذا و نوشیدن را دشوار 

سازد.

به چربی اضافه منجر می شود| این 8 
فرضیــه که بــا مصرف بالای آب ســرد 

بــدن بیشــتر کار می کند و درنتیجــه کالری 

بیشــتری می ســوزاند صحیح نیست. چون 

دمای بدن در ســرما باعث ســفت شدن و یخ 

زدن چربــی می شــود، درنتیجــه هضــم آن 

مشکل تر خواهد شد.
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8 دلیل برای 
نخوردن آب یخ

نوشیدن آب یخ که با دمای عادی بدن و محیط فاصله زیادی 

دارد، می تواند عوارض زیادی برای سلامت ما به خصوص 

سیستم گوارش داشته باشد

چگونه از حمله میگرنی قبل از وقوع آن جلوگیری کنیم؟
راه های زیــادی برای پیش بینی و پیشــگیری از 

حمات میگرن وجود دارد. تکنیک هایی 

ماننــد ثبــت اطاعات دقیــق حمات 

میگرنــی، مصــرف برخــی مکمل ها 

و مــوارد دیگــر از جمله ایــن روش ها 

هستند. به گزارش نشــریه پزشکی 

»هلث لاین«، عایم حمات میگرنی 

می تواند شامل حالت تهوع، سرگیجه، 

استفراغ، حساسیت به نور، صدا و بو باشد 

که با شناسایی و اجتناب از محرک های خاص، 

می توانید احتمال بروز حمله میگرن را کاهش دهید.

از صدای بلنــد و نورهای تنــد اجتناب کنیــد| صداهای بلنــد و نورهای چشــمک زن، 
محرک های رایج برای حمات میگرن هستند. ممکن است اجتناب از این محرک ها سخت 

باشد اما دانستن این که در چه موقعیت ها و محیط هایی رخ می دهند می تواند به دوری از آن ها 

کمک  کند. این موقعیت ها شامل موارد زیر هستند: رانندگی در شب، حضور در سینما، حضور 

در باشگاه ها یا مکان های شلوغ و قرار گرفتن در مجاورت تابش شدید خورشید.

به انتخاب غذا توجه کنید| برخی از غذاها و نوشیدنی ها می توانند باعث حمات میگرن 
شوند. مانند: شکات، گوشت های فراوری شده، شیرین کننده های مصنوعی و... 

ثبت اطلاعات سردرد| با داشتن یک دفتر ثبت اطاعات، می توانید الگویی را که در بروز 
میگرن موثر اســت، شناســایی و از آن اجتناب کنیــد. نمونه هایی از مــواردی که می توانید 

یادداشت کنید عبارتند از: آن چه می خورید و می نوشید، برنامه و روال تمرین های ورزشی، 

وضعیت آب و هوا، احساسات و عواطف شدیدی که ممکن است داشته باشید، داروها و عوارض 

جانبی آن ها، زمان و شدت سردرد. 

به تغییرات هورمونی توجه کنید| هورمون ها نقش مهمی در میگرن دارند. زنان در طول 
دوره قاعدگی یا درست قبل از آن، حمات میگرنی بیشتری را تجربه می کنند. داروهای ضد 

بارداری و هورمونی درمانی نیز ممکن است دفعات و شدت حمات میگرنی را افزایش دهند.

به آب وهوا توجه کنید| تغییرات آب و هوا می تواند بر الگوهای میگرن شــما تأثیر بگذارد. 
رطوبت بالا و هوای گرم و حتی روزهای بارانی می تواند حمات را تحریک کند.

خواب و خوراک منظمی داشته باشید| ناشــتا بودن یا حذف وعده های غذایی می تواند 
باعث سردردهای میگرنی شود. گرسنگی و کم آبی هر دو باعث حمات میگرنی می شوند، 

بنابراین حتما آب کافی بنوشید و از حذف وعده های غذایی خودداری کنید. کمبود خواب 

نیز می تواند عایم را تشدید کند، حداقل ۷ تا ۸ ساعت در شبانه روز بخوابید.

ورزش های سبک را انتخاب کنید| ورزش های شدید، مانند وزنه برداری، می تواند باعث 
بروز حمات میگرنی شود.

 آب یخ و حتی نوشــیدنی های ســرد دیگر می توانند موجب منقبض شدن 

رگ های خونی شوند و بر همین اساس اثری منفی بر گوارش داشته باشند. 

همچنین، نوشــیدن آب یخ می تواند فرایند طبیعی جذب مــواد مغذی از 

غذای مصرفی را در مســیر گوارش مختل کند. با نوشــیدن آب یخ، تمرکز 

بدن از گوارش بر تنظیم دمای بدن معطوف می شــود که می تواند موجب از دست رفتن آب 

بدن و احساس تشنگی شود. دمای عادی بدن37درجه سانتی گراد است و زمانی که ماده 

غذایی با دمای بسیار کم مانند آب یخ یا بستنی مصرف می کنید، بدن تلاش می کند با صرف 

انرژی بیشتر دما را تنظیم کند. این میزان انرژی اضافه برای تنظیم دما در اصل باید در روند 

گوارش و جذب مواد مغذی صرف شود. بر همین اساس است که همواره نوشیدن آب براساس 

دمای محیط توصیه می شود. همچنین نوشیدن آب یخ به دلیل کاهش دمای بدن باعث کاهش 

ضربان قلب می شود. در ادامه دیگر پیامدهای این موضوع را مرور می کنیم:

پزشکی

6گام ساده برای از بین بردن چربی شکم

 

 

ترفند

کمبود   ویتامین  »د«  می تواند به شــیوه های بســیاری نمود 

داشــته باشــد. کالینیک درمانگر تغذیه می گوید: در درجه 

اول، با توجــه بــه این کــه ویتامین»د« مولفه ای اساســی در 

عملکــرد قوی سیســتم ایمنــی بدن اســت، »آســیب پذیری 

مقابل عفونت ها و ویروس ها« ممکن اســت یک نشانه باشد. 

نشــانه های کمبود ممکن اســت به صورت »درد استخوان یا 

ضعف عضانی  یا حتــی بی حوصلگی و خســتگی که اغلب 

می توانــد با اختــال عاطفی فصلــی )SAD( همراه باشــد، 

ظاهر شــود.« الدرســون می گوید یک بخــش هورمونی نیز 

وجود دارد که باید در نظر گرفــت: »ویتامین»د« در بازتولید 

و توازن گلوکز و بنابراین در سندروم تخمدان پلی کیستیک 

)PCOS( نقــش دارد و کمبــود آن در میــان حــدود ۶۷ تــا 

۸۵ درصــد زنان مبتا به ســندروم تخمدان پلی کیســتیک 

شایع اســت.« بنابراین، جا دارد به نامنظمی های هورمونی 

احتمالی و تمام عایم مرتبط به آن نیز توجه داشــت. اما اگر 

کمبود ویتامین»د« دارم، چه کار باید بکنم؟ اولین کاری که 

می توانیــد انجام دهید این اســت که آزمایــش خون خانگی 

را امتحان کنیــد. در کنــارش می توانیــد بــا افزایــش مدت 

قرارگیــری در معرض آفتاب مســتقیم، ســعی کنیــد میزان 

ویتامین»د« بدنتان را افزایش دهید، هدفتان این باشــد که 

۲۵ تا ۳۰ دقیقه در معرض آفتاب نیمروز قــرار بگیرید، زیرا 

وقتی خورشید در بالاترین نقطه آسمان است باعث می شود 

فرایند تولید ویتامین»د« بازده بیشتری داشته باشد و سطح 

آن افزایش پیدا کند. کارشناســان همگــی توصیه می کنند 

اطمینان حاصل کنید که ماهی هــای چرب و زرده تخم مرغ 

بخشی از برنامه غذایی تان باشد. برای مصرف مکمل هم از 

پزشک تان مشورت بگیرید. 

افزایش سوخت و ساز بدن: زیره| زیره گیاهی با طبع گرم است 
و خاصیت ضد نفخ دارد و سبب هضم آسان غذا و افزایش سوخت 

و ســاز بدن می  شــود. مصرف زیره در کنار ورزش و رژیم غذایی 

مناسب، می تواند به کاهش وزن کمک کند. زیره ادرار آور است و 

به دفع سنگ کلیه و مجاری ادراری کمک می کند.

مشکلات گوارشی: زنجبیل| قرن هاست که از زنجبیل برای 
تورم و حالت تهوع اســتفاده می شــود. زنجبیل خاصیت دفع 

سموم را هم دارد. زنجبیل را به نوشیدنی هایتان اضافه کنید و 

بعد از هر وعده بخورید.

کاهش کلسترول: سماق| سماق یک آنتی اکسیدان قوی است 
و خواص ضد قارچ و ضد میکروب دارد و با عایم پیری و سرطان 

مبارزه می کند و برای درمان انواع عفونت های قارچی و میکروبی 

بسیار مفید است. سماق کلسترول و قند را در خون کاهش می 

دهدو برای افراد مبتا به دیابت و چاقی مفید است.

معجزه های درمانی: سیر| سیر بسیار برای دردهای مفصلی 

و گرفتگی عضات مفید اســت. برای بهبود دردهای عضانی 

ناحیه درد را با روغن سیر ماساژ دهید. مصرف روزانه ۲ -۳ بوته 

سیر خام از تورم جلوگیری می کند.

ارتقای سیســتم ایمنی بدن: زردچوبــه| زرد چوبه خاصیت 
 آنتــی اکســیدانی دارد و کل سیســتم ایمنــی بــدن را حمایــت

 می کند و سامتی پوست و قلب را هم به دنبال دارد و همچنین 

برای حفــظ وزن هم مفید اســت. زردچوبه تنهــا منبع خوراکی 

کورکومین است. تاثیر کورکومین موجود در زردچوبه در کاهش 

درد و التهاب، بیش از تاثیر داروی آسپرین و ایبوپروفن و در کاهش 

سلول های سرطانی بیش از بسیاری از داروهاست.

ضد چاقی: فلفل سیاه| فلفل ســیاه، ادویه ای است که خواص 
زیادی دارد. از خواص فلفل سیاه می توان به خاصیت جلوگیری 

از چاقی و مشکات شکمی اشاره کرد، فلفل سیاه کلسترول را 

پایین نگه می دارد. فلفل سیاه را می توانید به عنوان طعم دهنده 

قبل از پخت به غذا یا در حین یا بعد از آن اضافه کنید.

کاهــش چربی هــای شــکمی: دارچین| دارچین بــه ســطح 
انســولین خون کمــک می کند، کمــی دارچیــن را بــا صبحانه 

میل کنید. دارچین همچون انســولین عمــل می کند و موجب 

تحریک گیرنده های چربی و سلول های عضانی می شود و قند 

اضافی را از خون خارج و در سلول ها ذخیره می کند.

کمبود ویتامین»د« چه نشانه هایی دارد؟

با خواص درمانی ادویه ها آشنا شوید

 

بسیاری از مردم رویای داشتن شکمی صاف را در سر دارند، اما متاسفانه ناحیه میانی 

بدن مستعد انباشت چربی است. به نوشته Focus Online، شش عادت ساده به شما 

کمک می کند تا شکم لاغری داشته باشید و آن را حفظ کنید.

اســترس را کاهش دهید| چربی شــکم 4برابر بیشــتر از چربی که دقیقاً زیر پوست 
قرار دارد، کورتیزول یا همان هورمون های استرس را دارد که باعث چاقی می شود. 

یعنی اگر استرس زیادی داشته باشید، چربی بیشتر به شکم منتقل می شود تا به سایر 

نواحی بدن.

مواد مغذی مناســب مصرف کنیــد| متخصصان توصیــه می کنند کالــری روزانه 
دریافتی به طور ایده آل باید شامل ۵۰ درصد کربوهیدرات، ۳۰ درصد پروتئین و ۲۰ 

درصد چربی باشد. 

توده عضلانی بسازید| مطالعات متعددی ثابت کرده اند که عضله سازی یک عامل 
مهم برای داشتن شکم صاف است.

به طوری که در نظر گرفتن ۲۵ دقیقه تمرینات قدرتی در برنامه هفتگی، به طور قابل 

توجهی باعث کاهش سایز دور کمر می شود.

روی مصرف فیبر تمرکز کنید| نتایج یک مطالعه که در مجله Obesity منتشر شده 
است، نشان داده با مصرف فیبر، چربی شکم با سرعت کمتری افزایش می یابد. فیبر 

هضم غذا را آهسته می کند و این امر باعث احساس سیری طولانی تر در فرد می شود.

به احساس گرسنگی و بدن خود توجه کنید| وقتی شروع به غذا خوردن می کنید 
باید بین نقطه آغاز که گرسنگی شدید اســت و نقطه پایان که سیری شدید است، حد 

میانه را در نظر بگیرید و مثا از یک تا ۱۰، در نقطه ۷ دست از خوردن بکشید تا از اضافه 

وزن جلوگیری کنید.

به اندازه کافی بخوابید| بر اســاس یک مطالعه شــش تا هفت ســاعت خواب شبانه 
می تواند به جلوگیری از تجمع اضافه چربی دور شکم کمک کند.

 

 

بیشتر بدانیم

خواص خوراکی ها

  
  


