
 

     خستگی

خســتگی یکی از شــایع‌ترین شــکایات محســوب 

می‌شود. خستگی نشانه بسیاری از بیماری‌هاست 

و همچنین می‌تواند به‌دلیل شــیوع کمبود آهن در 

بسیاری از افراد باشد. آهن یک ماده معدنی حیاتی 

برای تولید هموگلوبین در بدن اســت؛ ماده‌ای در 

خون که اکسیژن را به سراسر بدن حمل می‌کند. یک 

فرد دچار کمبود آهن ممکن است احساس خستگی 

کند زیرا بدنش اکســیژن کافی را از طریق گردش 

خون دریافت نمی‌کند. متخصصان، اضافه‌کردن 

غذاهــای غنی از آهــن مانند گوشــت قرمــز، مرغ، 

اسفناج، کلم بروکلی، توت‌فرنگی و هندوانه به رژیم 

غذایی را توصیه می‌کنند.

      شوره سر

یکی از دلایل شــوره ســر، خشــکی موهاســت. 

تقویت گردش خون در پوست سر توسط نیاسین 

یا ویتامین B3 می‌تواند از خشــکی پوســت ســر 

جلوگیری کند. روی، هم می‌تواند ســلول های 

پوست سر را شاداب و ســالم نگه دارد و از ریزش 

آن جلوگیری‌کند. روی در گوشت، آجیل، دانه‌ها 

و بسیاری از سبزیجات وجود دارد.

      ضربان قلب نامنظم

مشــکلات مختلفــی در سیســتم گــردش خون 

می‌تواند باعــث ضربان قلــب نامنظم شــود. اما 

کمبودهای غذایی اغلب نادیده گرفته می‌شوند. 

کلســیم برای گردش خــون در بدن بســیار مهم 

اســت و بــه تنظیــم ســیگنال‌های الکتریکی که 

باعــث ضربان قلــب می‌شــود، کمــک می‌کند. 

کمبود کلسیم می‌تواند به توانایی بدن در پمپاژ 

خــون آســیب برســاند و منجر بــه ضربــان قلب 

نامنظم شود.

      شب‌کوری

نبود توانایــی دیــد در تاریکی، می‌تواند نشــانه 

کمبود مواد مغذی باشــد. شب‌کوری وضعیتی 

اســت که در آن فــرد در اتاق‌هایی کــه نور کافی 

ندارند، مشــکل بینایی دارد. این عارضه زمانی 

رخ می‌دهــد کــه چشــم‌های فــرد به‌درســتی با 

تغییــرات نــور محیــط ســازگاری پیــدا نکنند و 

می‌تواند ناشــی از کمبود پروتئین رودوپســین 

باشد که توسط چشــم تولید می‌شود؛ فرایندی 

که در آن ویتامین A هم نقــش مهمی دارد. این 

پروتئیــن برای کنترل حساســیت چشــم در نور 

حیاتی اســت و به آن اجازه می‌دهد تا خود را در 

محیط‌های کم نــور تنظیم کنــد. ویتامین A در 

سبزیجات برگ سبز، فلفل، ماهی و محصولات 

لبنی رایج است.

      انگشتان بی‌حس

هیپوکلســمی که به‌عنوان کمبود شــدید کلســیم 

شــناخته می‌شــود، می‌توانــد باعث شــود کــه فرد 

احساس بی‌حسی و گزگز در انگشــتان خود کند. 

هنگامی‌که یک فرد از سطح خطرناک کلسیم پایین 

رنج می‌برد، اعصاب محیطی ممکن اســت شــروع 

به از‌دست‌دادن برخی از عملکردهای خود کنند.

      سوزش دهان

سندروم ســوزش دهان وضعیتی است که در آن 

زبان و سقف دهان فرد شروع به احساس سوزش 

می‌کنــد. از جملــه علل مختلــف ایــن بیماری، 

کمبود روی، ویتامین b12 و آهن است.

      پاهای بی‌قرار

ســندروم پای بی‌قرار وضعیتی است که معمولا 

جدی گرفته نمی‌شود اما می‌تواند ناتوان‌کننده 

باشد. این عارضه زمانی رخ می‌دهد که احساس 

سوزن‌ســوزن شــدن و خارش ناخوشــایند روی 

پاهــا باعث تــکان غیرقابــل کنترل آن ها شــود. 

سندروم پای بی‌قرار با سطوح پایین آهن در مغز 

مرتبط است.
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 علایمی که باید
 جدی بگیریم  
 کمبود مواد مغذی در بدن خودشان را 

 به صورت های مختلفی نشان می دهند 
 این علایم می تواند شامل خستگی

خونریزی لثه، شوره سر و ... باشد 

مبارزه با پیری به سبک یک میلیاردر
 برایان جانسون 45ساله 

پوست 28ساله و قلب 37 ساله دارد

      رژیم غذایی به 

شدت گیاه‌خواری 

رژیــم  از  جانســون 

شــدت  بــه  غذایــی 

گیاه‌خــواری پیــروی 

می‌کنــد و ســه وعــده 

غذایی در روز می‌خورد. 

از جمله ســالاد مارچوبه، 

ســالاد بادام و چغندر، ســالاد 

پرتقــال و رازیانــه و ســیب زمینــی 

شــیرین پر شــده. هر عنصر در رژیم غذایی جانســون به طور روشــمند بر 

اساس شواهد علمی استاندارد طلایی برای تغذیه بهینه ساخته شده و  هر 

روز اصلاح می‌شود.او به تازگی یک قاشــق غذاخوری شکلات تلخ را هم 

به ترکیب غذایی اش افزوده است و  روزانه حدود 1.5 لیتر آب می‌نوشد.

      ورزش 

هر روز صبح با یک ســاعت تمرین برای جانســون آغاز می‌شود. ورزش 

مکرر و روزانه بخش بزرگی از طرح  جوان سازی جانسون است. در کل 

رژیم او شامل ۲۵ تمرین مختلف از جمله وزنه برداری و HIIT )تمرینات 

تناوبی با شدت بالا( است.

      اقدامات پزشکی نوین 

 ،MRI ،جانســون هر مــاه ده‌ها روش پزشــکی از جملــه آزمایش خــون

سونوگرافی و کولونوسکوپی را انجام می‌دهد.جانسون هر هفته تحت 

درمان با نور پالس شدید )IPL( قرار می‌گیرد که به گفته او روند از دست 

دادن کلاژن در لایه میانی پوست را معکوس می‌کند. او همچنین تحت 

درمان‌های لیزر کل بدن و لیزر‌هــای میکروپالس و نورتراپی LED قرار 

می‌گیرد. ایــن میلیونر هرچند وقت یــک بار به صورتــش چربی تزریق 

می‌کند تا سلول‌های چربی جوان تولید شود و او را جوان‌تر نشان ‌دهد.

      استفاده از مکمل

کارشناســان تغذیه جانســون، مجموعــه‌ای از مکمل‌ها را شناســایی 

کرده‌اند که ایــن مولتی میلیونــر در رژیم جوانی خود گنجانده اســت. 

نوشیدنی پیش از تمرین او که او آن را »غول سبز« می‌نامد حاوی چندین 

مکمل از جمله اسپرمیدین، پودر جلبک کلرلا، کراتین و دارچین است.

      تنظیم برنامه خواب 

دو ساعت پیش از خواب  جانسون عینکی می‌زند که نور آبی را مسدود 

می‌کند تا بهتر بخوابد. او همچنین پیش از رفتن به رختخواب، ملاتونین 

مصرف می‌کند. او به تنهایی در یک اتاق تاریک روی یک تشک با دمای 

کنترل شده با یک ساعت استراحت پیش از رفتن به رختخواب در ساعت 

هشت و نیم شب می‌خوابد.

کسرا | روزنامه‌نگار

میلیون‌ها نفر از ما به‌دلیل رژیم‌های غذایی مدرن و سبک زندگی 
کم‌تحرک دچار حداقل کمبود یک ماده مغذی  هستیم. به‌گزارش سلامت 

نشریه انگلیسی دیلی‌میل، بسیاری از ما کاملًا از این مشکل ناآگاه 
هستیم، حتی اگر بدن‌مان  کمبودآهن، روی، ویتامین B12 و دیگر 
ویتامین‌ها و مواد معدنی ضروری را فریاد بزند. پزشکان می‌گویند دلیل این 
بی‌توجهی این است که علایم فقر ریز‌مغذی‌ها را می‌توان به‌راحتی نادیده گرفت 
یا به دیگر مشکلات سلامتی مرتبط کرد.در ادامه به معرفی این علایم می‌پردازیم.
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     قالب پلاستیکی

برای خارج کــردن ژله از قالب پلاســتیکی 

می توانید آن را چــرب کنید  یا   قالب را چند 

دقیقه داخل فریزر قرار دهید و ژله را داخل 

آن بریزید و بعد دور تا دور ژلــه را با چاقو آزاد 

کنیــد و بعــد برگردانید.اگر ژله برنگشــت و 

احساس کردید به ظرف چسبیده کمی باد 

سشــوار گرم از اطراف به قالب بدهید و بعد 

دوباره قالب را برگردانید.

     قالب سیلیکونی

اگـر از قالـب سـیلیکونی مـی خواهیـد برای   

دسـر یـا ژلـه اسـتفاده کنیـد نیـازی بـه چرب 

کـردن نـدارد و بعـد از گرفتـن ژلـه بایـد دور 

تـا دور آن را آزاد کنیـد و بـا دسـت بکشـید تـا 

از قالـب کمـی جـدا شـود و بعـد روی دیـس 

برگردانیـد و خیلی بـا احتیـاط باید تکـه تکه 

قالـب را از ژلـه جـدا کنیـد و آخر سـر قالـب را 

برداریـد.

      قالب فلزی

قالب فلــزی بهترین نــوع قالب بــرای افراد 

مبتدی برای خــارج کردن ژله اســت. برای 

این کار دور تا دور ژلــه را آزاد کنید و برای ۵ 

ثانیه داخــل آب ولرم) نکته بســیار مهم این 

اســت که نباید از آب جوش اســتفاده کنید 

زیرا ژله سریع شل می‌شود( قرار دهید و بعد 

چک کنید تا از دیواره ها آزاد شده باشد و اگر 

نشده بود ۵ ثانیه دیگر تکرار کنید.

ترفند خارج کردن ژله از انواع قالب ها 

آشپزی من
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»برایان جانسون« یک  کارآفرین مولتی میلیونر 45 ساله    که به 

سبک زندگی‌ غیر عادی‌اش معروف است به تازگی اعتراف کرده با 

صرف 2 میلیون دلار در سال گذشته برای جوان‌تر کردن 78 اندام 

خود تلاش زیادی کرده است. او قصد دارد تا زمانی این برنامه را 

پیش ببرد که ســن بیولوژیکی‌اش به ۱۸ سال برسد. او حالا قلب 

یک جوان ۳۷ ساله، پوســت یک جوان ۲۸ ساله و ریه پُرتوان یک 

جوان ۱۸ ســاله را دارد.در ادامه به بررســی بخشــی از این برنامه 

عجیب جوان‌سازی می‌پردازیم. 

 زندگی‌سلام
   یک‌شنبه 

   16بهمن  ۱۴۰1    
   14 رجب ۱۴۴۴
   5  فوریه  ۲۰۲۳   
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