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نداشتن خواب کافی1 

اگر خواب کافی دریافت نکنید، پوست 

شما خیلی زود شــروع به افتادگی و چروک 

شدن می‌کند. زمانی که خواب کافی ندارید 

بدن شما کورتیزول بیشتری آزاد می‌کند که 

یک هورمون استرس است و کلاژن را تجزیه 

می‌کند. کلاژنی که پوســت را صاف و فنری 

نگه می‌دارد. سعی کنید قبل از خواب، روتین 

مشــخص و همیشگی داشته باشــید و با یک 

روال آرام‌بخش و به دور از وسایل الکترونیکی 

به اســتقبال خواب بروید. از کافئین و ســایر 

نوشــیدنی‌هایی که خواب را مختل می‌کند 

هم دوری کنید.

حضور بیش از اندازه زیر آفتاب2 

نــور خورشــید بــه دلیــل جــذب بهتر 

ویتامیــن D برای بدن لازم اســت اما جذب 

بیش از حد اشــعه مــاوراء بنفش خورشــید 

می‌توانــد بــرای پوســت خطرنــاک باشــد 

چون به کلاژن پوســت شما آسیب می‌زند و 

می‌تواند باعث شود بدن شما به میزان زیاد 

پروتئینــی به نام الاســتین تولیــد کند. این 

مسئله باعث می‌شود احساس کنید پوست 

شما خشــن و ضخیم‌تر شــده و چروک‌های 

ایجــاد  آن  در  پیــری  لکه‌هــای  و  عمیــق 

می‌شــود. اگر مجبور هســتید بــرای مدت 

طولانــی در معــرض آفتاب طولانی باشــید 

بهتر اســت پوســت را با کلاه، لباس آستین 

بلنــد و عینک آفتابــی بپوشــانید و ضروری 

اســت از کرم ضد آفتاب با طیف وســیع و با 

SPF30 یا بالاتر استفاده کنید.

 مصرف دخانیات3

اســتفاده از تنباکــو عــاوه بــر افزایش 

خطــر ابتلا بــه ســرطان، می‌تواند شــما را با 

پوستی افتاده و پر از چین و چروک در سنین 

پایین‌تر مواجه کند. ســیگار جریــان خون را 

کاهش می‌دهد و این اتفاق مانع از رســیدن 

مواد مغذی ضروری مانند اکسیژن به سطح 

پوست می‌شود که می‌تواند تولید کلاژن را در 

بدن کاهش دهد. متاسفانه مصرف دخانیات 

اعتیاد‌آور است و برای اطلاع از راه‌های موثر 

ترک ایــن اعتیاد لازم اســت با پزشــک خود 

صحبت کنید.

ورزش نکردن4 

فعالیــت بدنی منظــم یــک راه کلیدی 

اســت.  جوانــی  احســاس  حفــظ  بــرای 

ماهیچه‌های شــما را تقویت می‌کند. انرژی 

شــما را افزایش می‌دهد و خلق و خوی شما 

را بهبــود می‌بخشــد. حرکــت و فعالیت مغز 

شــما را جوان نگه مــی‌دارد و باعــث افزایش 

ســرعت عملکرد مغز می‌شود. خطر افزایش 

بیماری‌هــای مرتبط با بالا رفتن ســن مانند 

بیمــاری قلبــی را کاهــش می‌دهــد. نیازی 

نیست به باشگاه بروید یا در یک تیم حرفه‌ای 

لیگ فوتبال عضو شــوید. پیاده‌روی سریع و 

فعالیت منظم بدنی در حیاط خانه هم مفید 

اســت. 30 دقیقــه در روز بــه صــورت منظم 

این کار انجام دهید و اثــر آن را در بلند مدت 

مشاهده کنید.

نادیده گرفتن فشار خون5

فشار خون بالا خطرات مرتبط با افزایش 

سن مانند زوال عقل و بیماری آلزایمر را افزایش 

می‌دهد.  احتمالا دلیلش این است که به عروق 

خونی بسیار ریز مغز شما آسیب می‌زند. به نظر 

می‌رسد افرادی که فشار خون خود را از طریق 

رژیم غذایــی، ورزش و دارو کنتــرل می‌کنند 

می‌توانند این افت مغزی را کاهش دهند یا از 

آن جلوگیری کنند.

 معاینه نرفتن به صورت منظم6

بعد از 50 سالگی باید هر سال به صورت 

منظم برای معاینه فیزیکی به پزشک مراجعه 

کنید تا فشار خون، قند و کلســترول خود را 

اندازه‌گیری کنید. این موارد در ســطوح بالا 

می‌تواند منجر به بیماری قلبی، زوال عقل و 

سایر بیماری‌های مرتبط با سن شود. پزشک 

شما همچنین می‌تواند علایم مربوط به زوال 

ذهنــی ماننــد مشــکلات حافظه را بررســی 

کند. هرچه زودتر از مشــکلات مطلع شوید، 

سریع‌تر می‌توانید برای درمان اقدام کنید.

�

�

�

2

 زندگی‌سلام
    شنبه 

 اول دی ۱۴۰3    
19     جمادی الثانی 1446
 21 دسامبر ۲۰۲4  

 شماره 2882

پیشگیری�

�

جلوی زرد شدن دندان را بگیر

مسواک را خیس کنید| کار ساده‌ای مانند خیس کردن مسواک قبل از استفاده باعث 
می‌شــود خمیردندان بهتر روی دندان‌ها پخش شــود و تمیز کردن آن ها را مؤثرتر کند. 

همچنین، مرطوب کردن مسواک موجب نرم شدن الیاف آن می‌شود که در نتیجه فشار 

کمتری به دندان‌ها و لثه‌ها وارد و از آسیب‌های احتمالی جلوگیری می‌کند.

 حواس‌تان به غذاهای اســیدی باشــد| مســواک زدن بدون خیس کردن مسواک یا 

بلافاصله پس از خوردن غذاهای اسیدی، به مرور می‌تواند دندان‌ها را کمتر سفید نشان 

دهد. مصرف غذاهای اســیدی مانند مرکبات باعث نرم شــدن مینای دندان می شــود 

و مســواک زدن بلافاصله بعد از آن، لایه مینای محافظ دنــدان را نازک‌تر می‌کند، که به 

زردی و تغییر رنگ دندان‌ها می‌انجامد.

به نظافت روزانه دندان اهمیت بدهید|برای حفظ سلامت دهان و دندان‌ها، روزانه 
دو بار هــر بار به مــدت دو دقیقه دندان‌هــای خود را مســواک بزنید و از دهان‌شــویه‌ها و 

خمیردندان‌های ضد میکروبی به میزان مناسب استفاده کنید.

اگر ایستاده آب بنوشید
ضعف دستگاه گوارش| در حالت ایستاده، عضلات 

و اندام‌های داخلــی در وضعیتی قــرار دارند که 

فشار بیشتری به معده وارد می‌شود. نوشیدن 

آب در ایــن حالت ممکن اســت باعث ســردی 

معــده و اختــال در فرایند هضم شــود. چون 

معده برای عملکرد بهتر نیاز بــه آرامش دارد که 

این آرامش در حالت نشسته فراهم می‌شود.

به‌هم‌خوردن تعادل بدن| آب نوشیدن در حالت ایستاده 
باعث می‌شود که آب به‌ سرعت وارد معده و ســپس روده‌ها شود. این سرعت می‌تواند تعادل 

رطوبت و حرارت بدن را مختل کند و موجب ضعف در اندام‌های داخلی شود.

ایجاد مشکلات کبدی و کلیوی| طب سنتی معتقد است که نوشیدن آب در حالت ایستاده 
می‌تواند به کبد و کلیه‌ها فشار بیاورد. چراکه این اندام‌ها برای تنظیم مایعات بدن به آرامش 

و دقت نیاز دارند. اما وقتی ایســتاده آب می‌خورید، کل آب ناگهان پایین می‌رود و یک جا به 

معده می‌رسد. همچنین آب طبع سرد و تر دارد و نوشیدن آن در حالت ایستاده می‌تواند بدن 

را به‌طور ناگهانی سرد کند و این سردی برای سلامت بدن مضر است؛ به خصوص برای معده 

و کبد.

خطر نفخ | نوشیدن آب در حالت ایستاده، باعث می‌شــود که آب بدون جذب شدن درست 
و حسابی، ناگهان وارد معده ‌شــود و گاز و نفخ هم با خود بیاورد. این موضوع هضم غذا را هم 

مختل خواهد کرد.

این شغل‌ها از آلزایمر دورتان می‌کند

محققان دریافته‌اند رانندگان تاکسی و آمبولانس در مقایسه با بیش از ۴۰۰ شغل مختلف، 

کمتر در معرض خطر مرگ ناشــی از آلزایمر قرار دارند. البته این روند در مورد سایر مشاغل 

مرتبط با حمل‌و‌‌نقل مانند خلبان‌ها یا ناخدای کشتی‌ها صدق نمی‌کند. با توجه به این که 

آلزایمر یکی از بیماری‌های شایع در دوران ســالمندی است شاید برای شما هم سوال شود 

که چرا و چطور این اتفاق می‌افتد؟به نوشته دیلی میل، محققان با توجه به نتایج به‌‌دست‌آمده 

فکر می‌کنند که تمرین ذهنی برنامه‌ریزی برای مسیر در مغز، در کاهش خطر ابتلا به آلزایمر 

نقش مهمی دارد. نظریه آن‌ها بر این مبنا استوار است که هیپوکامپ، ناحیه‌ای از مغز است 

که مســئول درک فضایی )توانایی فهم و تجزیه و تحلیل فضا و موقعیت‌ها( و حافظه اســت و 

استفاده مکرر از آن می‌تواند به تقویت عملکرد شناختی و محافظت در برابر اختلالات مغزی 

مانند آلزایمر کمک کند. مطالعات قبلی نشان داده‌اند که هیپوکامپ مغز رانندگان تاکسی و 

آمبولانس حتی با افزایش سن، از نظر ساختاری و عملکردی به طور قابل‌توجهی بیشتر رشد 

یافته است.با افزایش سن، مقداری از بافت مغزی به طور طبیعی از بین می‌رود اما در بیماری 

آلزایمر، بافت مغزی به‌طور گسترده از بین می‌رود، نه به صورت تدریجی و به مقدار کم مانند 

آن چه در پیــری طبیعی رخ می‌دهد. به نظر می‌رســد مغز رانندگان تاکســی و آمبولانس به 

دلیل تقویت مداوم اتصالات در بخش هیپوکامپ، در برابر فرایند آلزایمر مقاوم‌تر می‌شوند. با 

این حال، هنوز نمی‌توان با قطعیت گفت نتایجی که در این مطالعه مشاهده شد، تاثیر مستقیم 

خود شغل است و یک نتیجه قطعی. 
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جوانی حس طراوت و تازگی به همراه دارد و همه ما دوست داریم ظاهری جوان و زیبا داشته 

باشیم. شاید برای بسیاری از ما افزایش سن به معنای پیری باشد و حس ناخوشایندی را به 

همراه داشته باشد و شاید تصورمان این باشد که جوان ماندن نیاز به فرمول خاصی دارد تا 

بتوانیم جوان بمانیم. اما حقیقت این است که جوان ماندن به پیدا کردن اکسیر جوانی نیاز 

ندارد و اگر چند اشتباه ساده را تکرار نکنیم می‌توانیم روند پیری را به راحتی عقب بیندازیم. 

اما این اشتباهات چه چیزهایی هستند و چطور تکرارشان نکنیم؟

همه ما دوست داریم دندان‌های سفید و ســالمی داشته باشیم اما این 

موضوع با افزایش سن و مواجهه با عوامل مختلف، چالش‌برانگیز است.  اما توصیه 

دندان‌پزشکان برای این که جلوی زرد و کدر شدن دندان‌ها را بگیریم، چیست؟!

 فرمول سـاده
 جــوان مــانــدن

7اشتباه که اگر از آن‌ها دوری کنید، می‌توانید جوان بمانید و 
سالم‌تر به دوره میان‌‎سالی و سالمندی برسید

بیشتر بدانیم

بیشتر بدانیم
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تازه ها

تغذیه

قهوه‌ فوری؛ شاید سرطان‌زا!
قهــوه‌ فــوری یکــی از پرمصرف‌تریــن قهوه‌هاســت و 

خیلی‌ها در طول روز برای حفظ انرژی و مراحل 

ســاده تهیه آن به ســراغ قهوه فوری می‌روند. 

بــه تازگــی متخصصــان هشــدار داده‌اند که 

مصرف بیش از حد آن ممکن است خطر ابتلا 

به برخی ســرطان‌ها را افزایش دهد و دلیل آن 

هم وجود آکریل آمید در قهوه فوری نسبت به قهوه 

آسیاب‌شده اســت. آکریل‌آمید ماده‌ای شیمیایی است 

که هنگام حرارت‌دادن مواد غذایی، از جمله دانه‌های قهوه تشکیل می‌شود.

یک مطالعه در لهســتان که 42نمونه قهوه )شــامل 10نمونه قهوه فوری( را بررسی کرد، 

نشــان داد میزان آکریل‌آمید در قهوه فوری دو برابر قهوه تازه آسیاب‌شــده اســت. سازمان 

بین‌المللی تحقیقات سرطان )IARC( این ماده را به‌عنوان یک »ماده سرطان‌زای احتمالی 

برای انسان« معرفی کرده؛ به این معنا که شواهدی وجود دارد که نشان می‌دهد این ماده 

می‌تواند موجب بروز ســرطان در انسان شــود. با این حال، پژوهشگران دانشگاه مک‌گیل 

کانادا معتقدند که تنها در صورتی مصرف آکریل‌آمید از طریق قهوه فوری خطرناک است 

که روزانه حدود ۱۰ فنجان از این نوع قهوه بنوشید.

پیشنهاد متخصصان برای قهوه‌خورها این است که از قهوه فیلتری و اسپرسو که سالم‌ترین 

نوع قهوه اســت، اســتفاده کنند. قهوه فیلتری که با عبور آب داغ از دانه‌های آسیاب‌شده و 

فیلتر کاغذی یا فلزی تهیه می‌شود، به کاهش احتمال ابتلا به بیماری‌های شریانی کمک 

می‌کند. این بیماری یکی از اصلی‌ترین عوامل بروز حملات قلبی است. همچنین مصرف 

قهوه‌های بر پایه اسپرسو مانند کاپوچینو، لاته و ... نیز برای سلامت مغز مفید هستند و خطر 

ابتلا به آلزایمر را کاهش می‌دهند. 

سرفه‌های مکرر یا گاه و بی‌گاه را حتی وقتی یک بیماری 

تنفسی را پشت سر گذاشته ایم، شاید شما هم تجربه کرده 

باشید. یکی از دلایل باقی‌ماندن سرفه‌های مزمن، باقی 

ماندن ترشحات در مجاری تنفسی است. بهتر است بدانید 

خشکی هوا، به ویژه در محیط‌هایی که از بخاری برای گرم 

کردن استفاده می‌شود، برای بیمارانی که از سرفه‌های 

خشک رنج می‌برند، نامناسب است. بهتر است حالا که 

درفصل سرد سال قرار گرفتیم، با  دلایل و روش‌هایی که در 

خانه می‌توان از شر سرفه‌های بعد از درمان پزشکی خلاص 

شد، آشنا شویم.

بایدها1

تامیــن رطوبت هوا| بهتر اســت خشــکی محیــط را به 
وســیله یک دســتگاه بخور یا قرار دادن ظرفی حاوی آب روی 

بخاری، کم کنید. اگــر گیاهانی مانند اوکالیپتــوس، بابونه، 

پونه و استوقودوس را هم به این بخور اضافه کنید، شاید مفید 

باشد. البته حواس‌تان باشد بخور مســتقیم در ناحیه دهان و 

بینی با برخی گیاهان به صورت گرم یا سرد ممکن است برای 

تعدادی از بیماران مناسب و برای بعضی دیگر تحریک‌کننده 

و آزاردهنده باشد. پس قبل از این کار با پزشک مشورت کنید.

 روغن‌مالی قفسه سینه| این مورد در ســرفه‌های خشک و 
خلــط‌‌‌دار یکی از روش‌های آرام‌کننده اســت. روغن بنفشــه، 

روغن بادام شیرین، روغن کدو و روغن حیوانی برای 

ســرفه‌های خشــک و روغن زنجبیل، روغن قسط 

و روغن زیتون برای ســرفه‌های خلط دار توصیه 

می‌شود. برای این کار روی قسمت‌های جلویی 

و پشتی قفسه سینه روغن مالیده و به آرامی ماساژ 

داده می‌شــود. همچنین، مالیدن اسانس نعناع 

نزدیک بینی و روی قفســه سینه بیماران برای 

کاهش درد قفسه سینه و اسپاسم راه‌های 

هوایــی از دیگــر راهکارهایی اســت که 

می‌تواند مفید باشد.

نبایدها2

حــالا کــه از دوران بیماری 

گذر کردید بهتر است همچنان 

بــه رژیــم غذایــی که 

جلوی ســرفه را می‌گیرد وفادار بمانید. نوشــیدن آب ســرد، 

ترشــیجات، میوه‌های ترش و نــارس، ادویه‌جات بســیار گرم 

مثل زنجبیــل و فلفــل، ســیر و پیاز خــام، غذاهای ســنگین و 

دیرهضم مثــل حلیم و کلــه پاچه، غذاهــای خمیری 

مثل ماکارونی، لازانیا و ســالاد اولویــه، غذاهای 

با طبع ســرد مثل ماســت و دوغ و خیار و گوجه، 

غذاهای ســرخ کرده و کاســنی برای بیمارانی 

که سرفه می‌کنند، مناسب نیست. همچنین، 

قــرار گرفتــن در معــرض هوای ســرد 

و محیط‌هــای ســرد باعــث 

شــدیدتر شــدن علایــم 

می‌شــود. توصیــه بــر 

این اســت، بیمــاران 

در  کافــی  پوشــش 

ناحیــه ســر، صــورت 

و قفســه ســینه داشته 

باشند.

راهکارهای خانگی برای خلاص‌شدن از شر سرفه مزمن

 بهداشت
 دهان و دندان

  طرز پخت:
تخم مرغ‌ها و شــکر و وانیــل را در ظرفی ریختــه و هم می‌زنیم. ســپس روغن را 

اضافه می‌کنیم. پوره کدو حلوایی را به مخلوط اضافه و آرد و بکینگ پودر را 

هم کم‌کم‌ روی مواد، الک می‌کنیم و با لیسک هم می‌زنیم. مواد میانی 

کیک را در ظرفی جدا ریخته و ترکیب می‌کنیم. نیمی از مایه کیک را 

در قالب می‌ریزیم، مواد میانی کیک را روی لایــه اول ریخته و روی 

آن را با بقیه مایه کیک می‌پوشانیم. در نهایت روی کیک را با پرک یا 

خلال بادام تزیین می‌کنیم و آن را به مدت 30دقیقه در طبقه وسط 

فر از قبل گرم‌شــده با دمــای 180درجه می‌گذاریــم. کیک آماده 

است و بعد از این که خنک شد می‌توانید آن را از قالب خارج کنید.

  نکته:
برای تهیه پوره کدو حلوایی دو روش وجود دارد؛ یا باید کدو را پوســت 

گرفته و تکه‌تکه کنیــد و در قابلمه با نصــف لیوان آب بپزید تا پخته شــود یا 

تکه‌های کدو حلوایی را داخل فر گذاشته، یک ساعت به آن زمان بدهید تا بپزد 

بعد آن را پوره کنید.

�

آشپزی من

میان وعده

کیک کدو حلواییِ مامان‌پسند!

  مواد لازم
آرد: 2.5 لیوان

تخم مرغ: 5عدد کوچک )اگر درشت بود 4عدد(

وانیل و بکینگ‌پودر: هر کدام یک قاشق مرباخوری

پوره کدو حلوایی: یک لیوان

شکر: سه چهارم لیوان

روغن مایع: سه چهارم لیوان

پرک یا خلال بادام: در صورت دلخواه

مواد میانی:

گردوی خرد شده: 2 تا 3 قاشق غذاخوری

دارچین: یک قاشق مرباخوری

شکر سفید یا قهوه‌ای: یک قاشق غذاخوری

فصل، فصل کدو حلوایی اســت و روز زن و مادر هم در پیش. اگر قصد دارید همســر یا 
مادرتان را خوشحال کنید می‌توانید کیک کدو حلوایی را که روش پخت آسانی دارد، 

امتحان کنید. 

این کیک برای مادرهای ســالمند به خاطر نداشــتن قنــد بالا و خامه قنــادی توصیه 
می‌شود و بهتر است تا فصل کدو حلوایی است یک بار آن را امتحان کنید. نتیجه کیک 

غافلگیرتان می‌کند چون طعم کدو حلوایی اصلا غالب نیست.


