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  پیامدهای کم آبی بدن
به گفتــه دکتر کینــگ، اگر آب کافــی به بدن 

نرسد، دهان خشــک و رنــگ ادرار تیره‌تــر 

می‌شــود. ممکن  طبیعــی  حالــت  از 

است سرگیجه یا سردرد هم بروز کند و علاوه 

بر این با تشنگی مواجه می‌شوید. کسانی‌که 

واقعا با کم‌آبی مواجه‌اند، اغلب افراد مسن، 

ممکن اســت با تغییــر وضعیت ذهنــی، افت 

فشار خون، نارســایی کلیه، و عوارضی دیگر 

که نیازمند بستری ‌شدن در بیمارستان است، 

روبه‎رو شــوند. به گزارش »تایم«، آب‎رســانی 

مناسب بدن با بهتر شــدن خلق و خو، قدرت 

مطلــوب  عملکــرد  همچنیــن  و  شــناختی 

بــدن در ارتبــاط اســت، به کاهــش وزن و 

رفع یبوســت کمــک می‌کند و پوســت را هم 

سالم‌تر و شاداب‌تر نشــان می‌دهد. اما واقعا 

 چطور می‌توان هر روز این همه آب نوشــید؟‌ 

به خصــوص اگــر نوشــیدنی محبوبمــان هم 

نباشد. کارشناسان برای آب‎رسانی مطلوب 

بدن راهکارهایی را پیشنهاد داده‌اند.

هفتــه‌ای یــک لیــوان آب اضافــه 1 
کنید| بسیاری از مردم از نوشیدن آب 
اجتناب می‌کنند، چــون نمی‌خواهند مدام 

به دستشــویی بروند. راهکار آن این است که 

بــدن را آرام‌آرام عادت داد تا آب بیشــتری را 

تحمل کند. توصیه می‌شود اولین لیوان آب 

اضافی را پس از بیدارشدن از خواب بنوشید 

تا وقتی هنوز از خانه بیــرون نرفته‌اید بتوانید 

به دستشــویی بروید نــه بین راه یا وقتی ســر 

کار رســیدید. بعــد از یــک هفته، لیــوان آب 

اضافی دوم را بعد از این‎که به خانه برگشتید، 

بــه برنامه‌تــان بیفزاییــد. در ایــن حالت بدن 

خود را با دو لیــوان آب اضافی وفق می‌دهد. 

در هفته سوم هم می‌توانید یک لیوان دیگر را 

در هر ســاعتی از روز اضافه کنید. با این کار، 

بدن هر بار یک هفته فرصت دارد تا خود را با 

شرایط جدید سازگار کند.

 از‌آب‎رســانی گزارش روزانه تهیــه 2
توصیــه  متخصصــان  کنیــد| 
می‌کنند  تعییــن یک هدف کمــک می‌کند  

بتوانیم شــیوه زندگی‌مــان را راحت‌تر تغییر 

بدهیــم. بــرای مثال این‎که مشــخص کنیم 

»روزانه ۱۰۰ اونس آب می‌نوشم« بهتر از آن 

اســت که  بگوییم »آب بیشــتری می‌نوشم«. 

تهیه گــزارش روزانــه از مقــدار آب مصرفی و 

زمــان آن در این راه به شــما کمــک می‌کند، 

زیرا الگو‌های مصــرف را آشــکار می‌کند و به 

شــما نشــان می‌دهد کــه کجا چــه تغییراتی 

نیاز است.

به آب انــواع ســبزی‌ یا میوه اضافه 3
کنید| متخصصــان می‌گوینــد اضافه 
کردن بعضی میو‌‌ه‌ها ماننــد تکه‌های آناناس 

گرمســیری  حال‌وهــوای  آب  بــه  لیمــو  و 

می‌دهد. می‌توان خیــار ورقه‌‌شــده را هــم با 

نعناع یــا زنجبیل به لیــوان آب افزود تــا آن را 

زیباتر و جذاب‌تر کند. ترکیب آب با هندوانه 

و ریحــان یا شــاتوت و رزماری هم پیشــنهاد 

متفاوتی است که طرفداران زیادی دارد.

قمقمه‌های شــفاف 4  و  لیــوان‌  از 
اســتفاده کنیــد| کینــگ می‌گویــد  
بســیاری از مردم قمقمه‌های رنگی‌شــان را 

از آب پــر می‌‌کنند و آن‌هــا را همان‌طور پر به 

خانــه برمی‌گرداننــد. در حالی کــه قمقمه‌ 

شــفاف باعث می‌شــود بدانید اوضاع از چه 

قرار اســت و چقدر آب نوشیده‌اید. اگر تمام 

روز یــک قمقمــه‌ کاملا پر جلوی چشــمتان 

باشــد، احتمــالا بالاخــره بــه ایــن نتیجــه 

می‌رســید که وقتش اســت یک جرعه از آن 

بنوشید.

بازی با دمــا| خیلی‌ها دوســت ندارند 5 
بــه  ایــن  البتــه  بنوشــند.  ســرد  آب 

آب‌وهــوای محــل سکونتشــان هم بســتگی 

دارد. کارشناسان توصیه می‌کنند نوشیدن 

آب هم‌دمــای اتــاق، آب همــراه بــا تکه‌ها یخ 

یــا حتــی آب جوشــیده را امتحــان کنیــد. 

این‎که بدانیــد چه دمایی را بــرای آب ترجیح 

می‌دهید، نوشــیدن آن را کمــی آســان‌تر 

می‌کند.

گستره آب‎رسان‌ها به بدن را از آب 6 
فراتر ببرید| تنها راه آب‎رسانی به بدن 
نوشیدن آب نیست. کینگ اشاره می‌کند که 

لبنیات و جایگزین‌های آن مانند شــیربادام 

و شیرســویا نیز حاوی آب‌اند. نقش میوه‌ها، 

ســبزی‎ها و انواع ســوپ‌ و آش‌ را هــم نادیده 

نگیرید. طالبی، هندوانه، توت فرنگی، موز، 

گلابی، پرتقــال، آناناس، هویــج، آووکادو و 

ســبزی‎هایی مانند اســفناج، خیار، کــدو 

ســبز و بروکلــی انتخاب‌هــای هوشــمندانه 

دیگری‌اند که می‌توان برای آب‎رسانی بدن 

سراغ آن‌ها رفت. 
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 زندگی‌سلام
   یک شنبه 
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نکته ها

راهکارهایی برای 
آب‌رسانی بدن 

کم آبی بدن می‌تواند باعث تغییر وضعیت ذهنی، افت فشار 
خون، نارسایی کلیه و عوارضی دیگر که نیازمند بستری ‌شدن 

در بیمارستان است، شود

ترفندهای خانگی برای رفع خشکی و ترک لب‌ها
عسل و شکر| برای لایه‌برداری سلول‌های 

مرده لب می‌توانید عســل و شــکر را به 

اندازه کافی مخلوط کنیــد تا خمیر 

چســبنده‌ای به دســت آید. بعد به 

آرامی این مــواد را روی لب ماســاژ 

دهید تا پوســت‌های مرده را از بین 

ببرید و لب‌ها نرم شــوند، البته در آخر 

استفاده از نرم کننده را فراموش نکنید. 

ژل آلوئه‌ورا| آلوئه‌ورا به دلیل داشتن ویتامین E لب‌ها 
را خنک و هیدراته می‌کند به‌همین دلیل با استفاده از آلوئه ورا می‌توانید لب‌های خشک و 

ترک‌دار را بهبود بخشید. بهتر است از ژل تازه خود گیاه استفاده کنید، اما اگر دسترسی 

ندارید، نوع موجود در بازار را بخرید.

روغن زیتون|روغن زیتون هم لب‌ها را تغذیه و خشکی آن را رفع می‌کند و در طول شب 
جذب لب‎ها می‌شود، می‌توانید برای بهبود لب ها به تنهایی از آن استفاده یا با شکر ترکیب 

کنید و لایه بردار طبیعی بسازید.

با وجود آن‌کــه متخصصان همواره بر نوشــیدن آب کافی تاکید می‌کنند، 

بسیاری از افراد همچنان این توصیه‌ را آن‎چنان که باید جدی نمی‌گیرند. 

برای دانستن این‌که آب کافی برای بدن چقدر است، ونسا کینگ، متخصص 

تغذیه توصیه می‌کند: »یک قانون ساده این است که هر روز معادل نیمی از 

وزنتان آب بنوشید، البته به اونس. به عنوان مثال اگر وزن شما ۱۴۰ پوند )۶۳ کیلوگرم( است، 

معادل۷۰ اونس یا حدود هشت لیوان آب در روز نیاز دارید.« البته این‌که روزانه دقیقا به چه 

مقدار آب نیاز است، به عوامل مختلف مانند سن، سطح فعالیت بدنی، میزان تعرق، وضعیت 

سلامت، داروهای مصرفی )برخی می‌توانند باعث کم آبی بدن شوند( و همچنین محل زندگی 

)در آب‌وهوای گرم به آب بیشتری نیاز است( بستگی دارد. در ادامه نکاتی درباره ضرورت این 

کار و راه‌های تامین آب بدن را مرور می‌کنیم.

پزشکی

۴ نکته برای جلوگیری از نفخ

تغذیه مناسب برای بیماران مبتلا به واریس
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1-  بین غذا خوردن فاصله ایجاد کنید| روده کوچک با حرکات موجی، غذای هضم نشده 
را از روده کوچک به روده بزرگ منتقل می‌کند و خود را تمیز نگه می‌دارد. این امواج هر دو 

ساعت یک بار در زمانی که غذا نمی‌خوریم ایجاد می‌شود. برای اطمینان از ایجاد امواج، در 

صورت امکان، چند ساعت بعد از هر وعده غذایی قبل از خوردن دوباره صبر کنید.

2- آهسته غذا بخورید| با جویدن غذا برای مدت طولانی و آهسته غذا خوردن هوا کمتر 
وارد معده می شود. هوای کمتر به معنای نفخ کمتر است.

3- آب بیشتری بنوشید| مصرف بیش از حد سدیم می تواند منجر به نفخ شود و آب می 
تواند به دفع آن کمک کند.

4-  مصرف کمتر غذاهای نفاخ| غذاهای نفاخ، مانند شیرین کننده‌های مصنوعی، لوبیا، 
گل کلم و کلم بروکلی، گاز تولید می‌کنند، بنابراین کاهش آن‌ها می‌تواند کمک کننده باشد.

واریس اختلالــی در خون‌رســانی به رگ‌های 

پاســت کــه باعــث برجســتگی و تغییــر 

رنــگ رگ‌هــا می‌شــود. در مبتلایــان 

به واریــس، رگ‌هــا بــه دلیل تــورم و 

رنگ آبی یا بنفش بســیار جلب توجه 

می‌کننــد و علایمــی چون ســوزش و 

احساس تپش در پاها، احساس ناراحتی 

و سنگینی و درد در پاها، گرفتگی عضلات که 

در شب بیشتر می‌شود، تورم پاها و مچ پا و پوست خشک 

و خارش‌آور که به دلیل واریس نازک‌تر شــده در افراد مشاهده می‌شــود. پزشکان توصیه 

می‌کنند فردی که به واریس وریدی مبتلاست از راهکارهای تغذیه‌ای برای کمک به درمان 

بیماری و بهبود علایم آن استفاده کند. به گزارش »مدیکال نیوز تودی«، مصرف غذاهای 

شور و سرشار از سدیم باعث حفظ آب اضافی در بدن می‌شــود که به تشدید علایم واریس 

کمک می کند و به همین دلیل کاهش مصرف غذاهای شور و سدیم‌دار و در مقابل افزایش 

استفاده از غذاهای حاوی پتاسیم می‌تواند مفید باشــد. از منابع خوراکی غنی از پتاسیم 

می‌توان به بادام، پسته، عدس، لوبیا سفید، سیب زمینی، سبزی‎های برگ‎دار و نیز برخی 

از ماهی‌ها مانند ماهی ســالمون و تن ماهی اشــاره کرد. غذاهای حاوی فیبر نیز همچون 

آجیل، دانه‌ها و حبوبات، جو، گندم، بذر کتان و غذاهای غلات کامل با جلوگیری از یبوست 

و کاهش فشار به دریچه های آســیب دیده در رگ های پاها به کاهش علایم واریس کمک 

می‌کنند. افرادی که اضافــه وزن دارند، بیشــتر در معرض خطر واریس وریدی هســتند، 

بنابرایــن کاهش وزن در درمان این بیماری بســیار موثر اســت. فلاونوئیدهــا هم با بهبود 

گردش خون و حفظ جریان خون موجب کاهش واریس می شوند. این ترکیبات همچنین 

با کاهش فشــار خون و انبســاط رگ ها در درمان ایــن بیماری موثرنــد. از غذاهای حاوی 

فلاونوئیدها می‌توان به ســبزی‎هایی چون پیاز، فلفل، اســفناج و کلم بروکلی و همچنین 

مرکبات، انگور، گیلاس، سیب، زغال اخته، کاکائو و سیر اشاره کرد.

نتایج کارآزمایی‌های اولیه‌ یک تحقیق نشــان می‌دهد نوعی 

درمان »کریســپر« )یعنی نوعی فناوری برای اصلاح ژن‌های 

معیوب که به دانشــمندان اجازه می‌دهد بخش‌های خاصی 

از دی‌ان‌ای را به‌دقــت تغییــر دهند( کــه مســتقیم بــه درون 

چشم تزریق می‌شود، درمان شایع‌ترین نوع نابینایی ارثی را در 

کودکان نوید می‌دهد. نتایج کارآزمایی اولیه این مطالعه ششم 

مه در مجله پزشکی »نیو اینگلند« منتشر شد. این شکل از دست 

دادن بینایی که »‌آمــوروز مادرزادی لبر« یا ال‌ســی‌ای نامیده 

می‌شــود، اغلب از بدو تولد مشــهود اســت و به دلیل اختلال 

عملکرد یا مرگ سلول‌های حساس به نور به نام »گیرنده‌های 

نور در شبکیه« در پشت چشم، رخ می‌دهد. چنین مشکلاتی 

در پی جهــش در یکــی از حداقــل ۲۰ ژن مختلــف بــه وجود 

می‌آیند. هیچ درمانی برای ال‌سی‌ای وجود ندارد، اما اکنون 

شــواهدی در دست است که نشــان می‌دهد ابزار ویرایش ژن 

معروف کریســپر را می‌توان بدون ایجاد خطرات جدی، برای 

بهبود بینایــی افراد مبتلا به ایــن بیماری اســتفاده کرد. این 

کارآزمایی همچنین از این نظر قابل‌توجه اســت که اولین بار 

بود درمان مبتنی بر کریسپر مســتقیم به داخل بدن یک فرد 

تزریق می‌شد. در موارد پیشین، سلول‌ها را از بدن بیمار خارج 

می‌‌‌کردند و پس از ویرایش و اصلاح ژن‌ها در آزمایشگاه، به بدن 

بیمار بازمی‌گرداندند.
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تازه ها

بیشتر بدانیم

متخصصــان بــا توجه بــه غذاهایــی که هــوس می‌کنید به شــما 

می‌گویند که بدن شــما به چه چیزهایی نیــاز دارد. ولع خوردن، 

خیلی از اوقات شدید و حتی غیرقابل کنترل است اما طبق گفته 

متخصصان تغذیه اشــتیاق به خــوردن بعضی از مــواد می‌تواند 

ناشی از کمبود مواد مغذی در بدن باشد و آن را تهدید کند. برای 

مثال گفته می‌شود هوس شدید به شکلات می‌تواند نشانه کمبود 

منیزیم باشد. منیزیم یک ماده ضروری برای بدن است که به تنظیم 

عملکرد عضلات و سطح قند و فشــار خون کمک می‌کند در این 

مواقع باید به فکر خوردن آجیل و سبزی باشید. کمبود پروتئین 

و نیتروژن هم منجر به هوس خوردن نان و پاســتا می‌شــود و باید 

برای رفع آن گوشت قرمز، لوبیا و ماهی چرب مصرف کنید. ولع 

خوردن بــرای خوراکی‌های قندی نیز می‌تواند ناشــی از کمبود 

کروم و فسفر بدنتان باشد که در این مواقع باید به خوردن غذاهای 

غنی از کروم، کربوهیدرات و چربی‌ها بپردازید، چراکه این ماده 

برای تامین انرژی، ترمیم سلول متابولسیم سالم بدن مورد نیاز 

است. با خوردن مرغ، پنیر، انگور، سیب زمینی 

و تخم مــرغ کمبود ایــن مــواد می‌تواند رفع 

شــود. ولع خوردن غذاهــای روغنی یا 

سرخ شده نشان می‌دهد که 

کلسیم بدن شــما کم شده 

است که می‌توانید با عدس، 

شیر و پنیر آن را جبران کنید. 

کمبود کلســیم در بــدن می‌تواند به 

مشــکلاتی مانند شــکنندگی و شل 

شدن استخوان‌ها منجر شــود. کمبود کلرید و ســیلیکون هم با 

هوس غذاهای نمکی مانند چیپس و ســایر تنقلات شور خود را 

نشــان می‌دهد که می‌توانید آن را با ماهــی پرچرب جبران 

کنید. کلرید یکــی از مهــم تریــن الکترولیت‌های خون 

محسوب می‌شــود که به تعادل فشار خون 

و میــزان مایعــات داخــل و خــارج 

می‌کنــد.  کمــک  ســلول‌ها 

ســیلیکون هم به همان اندازه 

برای ســامت مهم اســت چرا 

که باعث تقویت استخوان‌ها و رشد 

سلول‌های جدید در پوست، مو و ناخن‌ها 

می‌‎شود و علایم پیری را کاهش می‌دهد. 

چرا هوس خوردن چیپس می‌کنیم؟


