
  نور عامل تعیین کننده است؟
آزمایشی تاریک در سال ۱۹۳۸ نادرستی 

این باور را اثبات کــرد. »ناتانیل کلایتمن« 

دانشــمند خــواب دانشــگاه شــیکاگو و 

دســتیارش، »بــروس ریچاردســن«، ۳۲ 

روز در تاریکی مطلق غــار ماموت در ایالت 

کنتاکی زندگی کردند تا ببینند بدن‌شان 

در غیاب ســرنخ‌های بیرونی چه واکنشی 

خواهد داشت.یافته آن‌ها این بود که حتی 

بــدون نــور روز، بــدن آن‌هــا از چرخه‌های 

منظم خواب و افزایش و کاهش دمای بدن 

پیروی می‌کرد. هرچند چرخه‌ها دقیقاً ۲۴ 

ساعته نبودند. 

با گذشت زمان به‌تدریج به چیزی بین ۲۴ 

تا ۲۸ ساعت رسیدند. امروز می‌دانیم که 

بدن هر انسانی با یک ســاعت بیولوژیکی 

در مغز تنظیم می‌شــود؛ ناحیه‌ای کوچک 

به‌نام هسته سوپرا کیاســماتیک. هرچند 

ســرنخ‌هایی بیرونــی ماننــد نــور، دمــا و 

وعده‌های غذایی هم  روی ریتم شبانه‌روزی 

تاثیــر می‌گذارند. این ســرنخ‌ها کــه به‌نام 

Zeitgebers )واژه‌ای آلمانــی به‌معنــی 

»زمان دهنده«( شناخته می‌شوند، کمک 

می‌کنند که در برنامه‌ای تقریباً ۲۴ ساعته 

و هماهنگ با شب و روز باقی بمانیم.

   عامل اصلی ساعت بدن چیست؟
عامــل ریتــم شــبانه‌روزی ،چندیــن ماده 

شیمیایی هســتند که بدن در یک چرخه 

روزانــه آزاد می‌کنــد؛ از جملــه آدنوزین و 

ملاتونین. آدنوزین یک ترکیب خواب‌آور 

اســت کــه در طــول روز در مغــز انباشــته 

می‌شــود و نیاز شــما را به خــواب افزایش 

می‌دهد. وقتی می‌خوابید، سطح آدنوزین 

کاهــش می‌یابــد و دوبــاره روز بعــد بــالا 

می‌رود. ملاتونین هورمونی است که غده 

پینه‌آل با رسیدن شب آن را آزاد می‌کند که 

به مغز می‌گوید زمان خواب نزدیک است 

)یا باید باشد(. با این که این سازوکارها در 

بدن هر انسانی فعال هستند، ساعت هر 

فرد اندکی متفاوت اســت. »چکاوک‌ها« 

در صبــح بهتریــن و شــاداب‌ترین حالــت 

خود را دارنــد، زود بیدار می‌شــوند و زود 

نیــز می‌خوابنــد. »جغدها« که دیــر بیدار 

می‌شــوند، به زمان بیشــتری نیــاز دارند 

تا ســرحال بیایند، اما شــب‌ها تا دیروقت 

شاداب هســتند. ریتم‌های شبانه‌روزی، 

دمای بدن و گرســنگی را هــم تحت تاثیر 

قرار می‌دهند.

   چرا باید ریتم بدن را بشناسیم؟
فهم ریتم بدن‌ می‌توانــد اثری مثبت روی 

عملکرد روزانه داشته باشد. بیشتر افراد 

در اواخــر صبــح و اوایــل شــب بیشــترین 

هوشــیاری ذهنــی را دارنــد و در ابتدای 

بعدازظهــر، زمانی کــه آماده خــواب بعد 

از ناهــار هســتند، بیشــتر از هــر زمــان 

خواب‌آلودند. عملکرد ورزشی، بعدازظهر 

و اوایل شــب به اوج می‌رســد. لامپ‌های 

نورانــی در شــب، از جملــه درخشــش  

صفحه تلویزیون و صفحه‌های نمایشــگر، 

زمان‌دهنده‌هایی هستند که بدن را برای 

بیدار ماندن فریب می‌دهند.

منبع: ویجیاتو
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 راز  رستورانی شدن سیب‌زمینی سرخ‌کرده

آدم‌ها ریتم شبانه‌روزی متفاوتی دارند که می‌تواند در نحوه 
انجام کارها و تصمیمات‌شان اثر مهمی داشته باشد، برای 

همین شناخت »ساعت بدن« اهمیت زیادی دارد

5 نکته برای حفظ انرژی هنگام  روزه‌‌‌‌داری    ساعت بدن می‌گو ید 
ما  یا  جغد  هستیم  یا  چکا  وک!

حتما سحری بخورید   ۱
در وعده سحری لازم است منابع پروتئین، چربی‌های مفید، میوه‌ها و سبزیجات مصرف شود. باید از خوردن 

غذاهای چرب و حجیم پرهیز کرد؛ زیرا فشار زیادی به سیستم گوارش وارد می‌کند که موجب احساس 

خستگی و بی‌حالی طی ساعات صبح می‌شود.

بین افطار تا سحر به‌اندازه کافی مایعات بنوشید ۲
یکی از مهم‌ترین توصیه‌ها به روزه‌داران، تامین مایعات موردنیاز بدن در فاصله افطار تا سحر است. علاوه 

بر آب، مصرف نوشیدنی‌های سالم مانند آب میوه های طبیعی، شیر، دمنوش‌های گیاهی و سوپ رقیق 

توصیه می‌شود.

۳ از پرخوری در افطار پرهیز کنید
معده باید به‌آرامی آماده دریافت غذا و گوارش شود. یک فنجان آب ولرم یا چای کمرنگ همراه با یک تا دو 

عدد خرما اولین توصیه برای افطار است.

با آرامش غذا بخورید ۴
هرچه غذا بیشتر جویده‌ شود، هضم و جذب بهتری خواهد داشــت. علاوه بر این، غذا خوردن آهسته به 

احساس سیری طولانی‌تر کمک می‌کند.

۵ تعادل غذایی داشته ‌باشید
طی دوران روزه‌داری حتما از انواع گروه‌های غذایی استفاده کنید و مصرف سبزیجات را افزایش دهید.
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شما و هر چیز زنده دیگری در بند ساعت هستید؛ نه اعدادی روی 
دانستنی ها

  

ساعت یا تلفن همراه خود، بلکه اربابی قدرتمندتر: ساعت بدن. 

چرخه خــواب/ بیــداری، دمای بــدن، چالاکی ذهنــی، حالت ها، 

عملکرد ورزشی، اشتها، تمایلات جنسی و تمام فراز و نشیب‌های 

منظمی که ریتم شبانه‌روزی نام دارد. چرخه خواب/ بیداری واضح‌ترین ریتم روزانه 

اســت و در بخش غالبی از تاریخ، مردم به طور منطقی تصور می‌کردند نــور روز آن را 

تعیین می‌کند.

ت
لام

س

بیشتر بدانیم 

تاز ه ها

برخی افراد طی ماه مبــارک رمضان دچار حالات خســتگی و بی‌حالی 
می‌شــوند که مانع از انجام فعالیت‌های روزمره خواهد شــد. این حالت 
معمولا به‌دلیل تغییر در برنامه‌ خواب و تغذیه اتفاق می‌افتد، اما می‌توان 
با رعایت چند توصیه ساده و کاربردی، سطح انرژی بدن را تقویت کرد و 

با نشاط بیشتری از روزه‌داری لذت برد.

سلامت

 زندگی‌سلام
   یک شنبه 

  ۲۰ فروردین  ۱۴۰۲    
   ۱۸ رمضان ۱۴۴۴
   ۹ آوریل ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۰۵

عوارض ابتلای مکرر به کرونا   روی سلامت  

تصــور خیلی‌‌‌هــا این اســت کــه این روزهــا  ابتــا بــه کرونا چیزی شــبیه 

سرماخوردگی‌‌‌های مکرر اســت و برای همین به پیشــگیری از آن نیازی 

نیست، اما یک پزشک در این‌‌‌باره می‌‌‌گوید: »ابتلای مکرر به کرونا می‌تواند 

به اندام‌های دیگر آسیب برساند«. دکتر هادی یزدانی درباره عوارض ابتلای 

مکرر به کرونا بر سلامت افراد در سال‌‌های بعد به خبرآنلاین گفت: »به نظرم ما هنوز 

وسط زلزله کرونا هستیم، آمارهایی که طی سال‌های آینده منتشر خواهد شد به‌خوبی نشان می‌دهد که ما با حجم 

زیادی از عوارض کرونا روبه‌رو هستیم. هر بار ابتلا به کرونا حجم عظیمی از ویرانی و عوارض برای فرد بیمار باقی 

می‌گذارد که کمترین آن خستگی ناشی از بیماری است، طوری‌که یک فرد متوجه می‌شود دایم پشت سر هم مریض 

شده است، تردید نکنید ابتلای مکرر به کرونا می‌تواند به اندام‌های دیگر آسیب برساند«.

 به گفته وی،»حداقل آسیب‌ها می‌تواند اختلالات روانی ناشی از کووید باشد، عوارض عمومی مانند ضعف‌های 

بی‌دلیل، ریزش مو، اختلالات اضطرابی و افسردگی، کاهش تمرکز افراد، مستعد شدن افراد برای اختلال‌های 

انعقادی و سکته‌هایی که ممکن است افراد بعد از ابتلا به کووید با آن مواجه شوند و مواردی مانند اختلالات ریوی و 

حتی اختلالات جنسی از عوارض طولانی مدتی هستند که می‌تواند سراغ بسیاری از افراد برود، بنابراین همه چیز 

زنده ماندن نیست خیلی مواقع کیفیت زندگی افراد به‌نسبت قبل از ابتلا به کووید تغییر می‌کند.« 

  طرز تهیه :

ابتدا سیب زمینی ها را  پوست می کنیم،می شوییم و به صورت بلند و یک‌اندازه 

خلالــی می‌کنیــم. در یــک قابلمــه آب را جــوش ‌می‌آوریم و یک قاشــق 

چای‌خوری نمک به آن اضافه‌ می‌کنیم.ســپس سیب‌زمینی‌های 

خلالی را داخــل قابلمه آب جــوش می‌ریزیم و بعــد از 5دقیقه 

آبکش می‌کنیم و روی یک دستمال حوله‌ای تمیز می‌چینیم 

تا سریع تر خشک ‌شوند. 

سیب‌زمینی‌ها را داخل ظرفی می ریزیم و نمک و فلفل را به آن اضافه‌ می‌کنیم.

 در ایــن مرحلــه داخل یــک ظرف گــود مقــداری روغــن مخصوص 

ســرخ‌کردنی می‌ریزیم و صبر می‌کنیم تا کاملا داغ شود و قل 

‌بزند. اکنــون وقت اضافه ‌کــردن سیب‌زمینی‌هاســت. پس 

از 5 دقیقه ســیب‌زمینی‌ها را از روغن خــارج می‌کنیم و 

روی توری فلزی قــرار می‌دهیم تا روغن اضافی‌شــان 

خارج‌ شود.

 سپس یک بار دیگر سیب‌زمینی‌ها را داخل روغن با حرارت 

بســیار بالا ســرخ می کنیم تا خشک و طلایی شــوند. یکی 

از مهم‌ترین دلایلی که ســیب زمینی‌های بیرون، خشــک و 

کرانچی می‌شــوند همین حرارت بالای روغن و سرخ‌ کردن 

در دو نوبت است. پس از این که سیب‌زمینی‌ها سرخ‌ شدند آن 

ها را مجدد داخل توری فلزی می‌ریزیم تا روغن اضافی‌شــان 

خارج ‌شود و در پایان با سس دلخواه سرو می‌کنیم.

مواد لازم 
   سیب‌زمینی درشت: 2 عدد

  نمک و فلفل سیاه: هر کدام نصف قاشق 

 چای‌خوری

  روغن‌ سرخ‌کردنی: به مقدار لازم

تحول تازه  در درمان سرطان پستان و پروستات

داروی »اولاپاریب « ساخت شرکت داروسازی آسترازنکا، می‌تواند به درمان صدها نفر که از بیماری سرطان پستان 

و سرطان پروستات رنج می‌برند، کمک کند. این داروی تازه تایید شده که به صورت قرص در دسترس خواهد بود، 

از ترمیم دی.ان.ای توسط سلول‌های سرطانی که باعث مرگ سلولی می‌شود، جلوگیری می‌کند. این دارو که با 

نام »لین‌پارزا« هم شناخته می‌شود، سرطان‌هایی با جهش‌های ژنی »پروتئین‌های ۱ و ۲ مستعدکننده سرطان 

پستان« موسوم »BRCA« را هدف قرار می‌دهد. این ژن‌ها بیشتر در سرطان ارثی پستان و تخمدان تحت تاثیر 

قرار می گیرد. سیستم درمانی و بهداشتی بریتانیا معتقد است که داروی درمانی جدید، خطر بازگشت دوباره 

سرطان اولیه پستان »HER2  -منفی« در چهار سال اول را تقریبا به یک سوم کاهش می‌دهد. این اولین داروی 

ضد سرطان در جهان است که می‌تواند یک بیماری ژنتیکی ارثی را هدف قرار دهد. 	                                   منبع : یورونیوز


