
ت
لام

 س

ضربان قلب و فشارخون را بالا می‌برد1

نوشیدنی‌های انرژی‌زا حاوی مقادیرزیادی 

کافئین هستندکه می‌تواند منجربه مشکلاتی 

درعملکــرد قلــب وسیســتم قلبــی عروقــی، 

ازجمله تپش قلب وآریتمی شــود.ضربان قلب 

نامنظم همچنین می‌تواند برای کســی که زیاد 

ازایــن نوشــیدنی‌ها می‌نوشــد، دایمی شــود. 

کافئین همچنیــن می‌تواند برفشــارخون تأثیر 

بگذارد.وقتی فردی کافئین اضافی می‌نوشد، 

فشارخون در2ساعت اول پس ازمصرف افزایش 

می‌یابــد وباعــث ایجاد فشــار برسیســتم قلبی 

عروقی می‌شود.

آرامش جایش را به بی‌قراری می‌دهد 2

دوزکافئینی که اغلب درنوشــیدنی‌های 

انرژی‌زا یافــت می‌شــود،به طورقابــل توجهی 

بالاتراز دیگرنوشیدنی‌های کافئین‌داراست که 

می‌تواند ســامت روان را مختــل کند.مصرف 

نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا اضطــراب را افزایش 

می‌دهد ومی‌تواند باعث افسردگی، بی‌قراری 

و اختلال درخواب شود.

قندخون ناگهان بالامی‌رود3 

نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا اغلــب حــاوی 

مقادیرزیادی شــکریا شــیرین‌کننده هســتند. 

مصرف این مقدارزیاد شکرمی‌تواند به سرعت 

سطح قند خون را افزایش دهد. افزایش مکررقند 

خــون می‌تواند بــه طورمکررتولید انســولین را 

تحریک کرده ومقاومت به انسولین را القا کند.

وقتی مقاومت به انسولین رخ می‌دهد، خطرابتلا 

به دیابت نوع2 افزایش می‌یابد.

بیشتر ادرارمی‌کنید!4

کافئین تولیــد ادرار را افزایــش می‌دهد. 

وقتی فرد به ســرعت مایعات زیادی از بدن دفع 

می‌کند، می‌توانــد منجربه کم‌آبی بدن شــود. 

مصرف طولانی مدت نوشــیدنی‌های انرژی‌زا 

همچنین می‌تواند منجربه نارسایی کلیه شود 

وآن زمانی رخ می‌دهدکه کلیه‌ها درفیلتر کردن 

مواد زایــد ازخــون با مشــکل بیشــتری مواجه 

می‌شــوند.همچنین شــاید عادات دستشویی 

رفتن‌تان تغییرکند. چون مصرف طولانی‌مدت 

انرژی‌زاها می‌تواند معده و روده را تحریک کند 

که می‌تواند منجر به عوارض جانبی دیگری مانند 

حالت تهوع، ناراحتی گوارشی، نفخ وگازشود.

مینای دندان هم بی‌نصیب نمی‌ماند5

مینــای دنــدان، مــاده ســختی کــه از 

دندان‌هــای شــما محافظــت می‌کنــد، مــی 

توانــد با مصــرف زیاد نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا 

دچارفرسایش یا تحلیل شــود. باگذشت زمان، 

این مشــکل می‌تواندخطرابتلا به این مــوارد را 

افزایش دهد: حفره‌ها، پوسیدگی و حساسیت 

دندان.

ممکن است وزن اضافه کنید۶ 

ازآن جــا کــه بســیاری ازنوشــیدنی‌های 

انرژی‌زا حــاوی قنــد وکالری بالایی هســتند، 

مصــرف بیــش ازحــدآن هــا می‌تواند بــه مرور 

زمــان منجربه افزایــش وزن شــود.افرادی که 

نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا مصــرف می‌کننــد، 

ممکن است بیشــتربه خوردن ونوشیدن دیگر 

غذاهــای پرانــرژی روی آورند وســبک زندگی 

کم‌تحرک‌تری داشته باشندکه منجر به افزایش 

وزن می‌شود.

جایگزین‌هایی برای نوشیدنی‌های انرژی‌زا

اگرهنوز می‌خواهید ازکافئیــن لذت ببرید اما 

می‌خواهید از عوارض احتمالی نوشیدنی‌های 

انرژی‌زا درامان باشید، می‌توانید جایگزین‌های 

ســالم‌تری را انتخــاب کنید. ایــن جایگزین‌ها 

عبارتنــد از:قهــوه، چای‌ها، مکمل‌هــای قبل 

ازتمرین ومکمل‌های کافئیــن. همچنین باید 

بدانید نوشــیدن انرژی‌زاهــا بــرای گروه‌های 

خاصی مشکل‌سازمی‌شــود؛ از جمله کودکان 

ونوجوان‌هــا، زنان بــاردار یــا شــیرده، افرادی 

که به کافئین حساســیت دارند، افراد مبتلا به 

بیماری‌های روانی یا بیماری‌های قلبی.
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بیشتر بدانیم

چرا خروپف‌کنندگان صدای خود را نمی‌شنوند؟
شاید این سوال شــما هم باشــد که چرا افرادی که خروپف 

می‌کنند اغلب با وجود صداهای بلنــدی که هنگام خواب 

ایجــاد می‌کنند،بیدارنمی‌شــوند؟ پدیــده‌ای که شــریک 

زندگــی آن‌هــا را آزارمی‌دهــد و برکیفیــت خــواب آن‌هــا 

تأثیرمی‌گذارد.

افــرادی کــه درکنارخروپف‌کننــده می‌خوابنــد، اغلــب 

درخوابیدن مشــکل دارند. خروپف مکرر به منبع ناراحتی 

و اضطراب تبدیل می‌شــود، به خصوص وقتی که هرشــب 

اتفاق می‌افتد و بسیاری را به این فکر می‌اندازد که چگونه 

خروپف‌کننده می‌تواند بدون بیدار شدن در خواب بماند.

متخصصــان می‌گوینــد افــرادی کــه خروپــف می‌کننــد 

صداهایی راکه آن‌ها ایجاد می‌کنند می‌شنوند، اما مغزآن‌ها 

آن را بــه عنوان صداهــای بی‌اهمیــت فیلترمی‌کنــد، زیرا 

سیســتم عصبــی بــه مرورزمان بــه آن‌هــا عــادت می‌کند. 

بنابرایــن  قرارمی‌دهــد،  دراولویــت  را  مغزاســتراحت 

بدن بــا خروپف،حتــی اگربلنــد باشــد، برای بیدارشــدن 

تحریک نمی‌شــود. بنابراین ایــن فرآیند بــه عنوان»عادت 

کردن«شناخته می‌شود که مانع ازبیدارشدن با صداهای 

آشنا می‌شــود.درمقابل، صداهای ناآشــنا - مانند صدای 

انفجارناگهانــی درآشــپزخانه یــا حرکتــی غیرمعمــول 

درنزدیکی - ســیگنال‌های با اولویت بالا هستندکه مغزرا 

وادار می‌کنند مکانیســم دفاعی خود را فعال کــرده و فوراً 

ازخواب بیدارشود.اگرچه ممکن است به نظربرسدکه فرد 

خروپف کننده بدون وقفه می‌خوابد، اما ممکن است برای 

چند ثانیه ازخواب بیدارشــود و سپس به ســرعت دوباره به 

خواب برود، بدون این که هنگام بیدار شــدن درصبح آن را 

به خاطربیاورد. درهرحال خروپف گاه‌به‌گاه رایج اســت و 

معمولًا جای نگرانی نیست، اما خروپف مکررکه برکیفیت 

خــواب تأثیرمی‌گــذارد و باعــث خواب‌آلودگــی درطــول 

روزمی‌شود، مراجعه به پزشک را ضروری می‌کند.
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درهوای گرم نوشــیدنی‌ها طرفداران زیادی پیدا می‌کنند به‌خصوص اگر انرژی‌زا باشند! 

البته نوشــیدنی‌های انرژی‌زا معمولا درســبد خرید نوجوان‌هاســت وتابستان وزمستان 

ندارد. حالامی‌خواهیم ببینیم مصرف طولانی‌مدت این نوشیدنی‌ها باکافئین بالایی که 

دارند چه اثراتی می‌توانند روی ســامت داشته باشــند.پس اگرخودتان یا اطرافیان‌تان 

هوادار سرسخت نوشیدنی‌های انرژی‌زا هستیداین مطلب راازverywellhealth بخوانید.
�

ارتباط عجیب »سردرد ناشی از بستنی« و ابتلا به میگرن!

چرا با بستنی سردرد می‌شویم؟

سردرد ناشی ازبستنی به چندین علت رخ می‌دهد:

 افت دمای ناگهانی| تماس ســریع ماده ســرد )مثل بســتنی یا آب‌یخ( با ســقف دهان یا 

انتهای گلو، باعث اُفت شدید دما دراین ناحیه می‌شود.

تغییرات عروقــی| عروق خونــی این ناحیه به‌ســرعت منقبض شــده و پــس ازآن، برای 

بازگرداندن جریان خون طبیعی، به‌شدت گشاد می‌شوند.

درگیری شــبکه عصبــی| رشــته‌های عصبــیِ حس‌کننــده درد دردیــواره ایــن عروق، 

پیام‌های درد را به عصب سه‌قلو منتقل می‌کنند. ازآن جا که این عصب مسئول پردازش 

ســیگنال‌های درد درصورت و پیشانی اســت، شــما درد را به‌جای دهان، درسر وناحیه 

پیشانی خود حس می‌کنید.شــواهد نشــان می‌دهد که سردرد بســتنی می‌تواند ارثی 

باشــد!اگروالدین شــما به این عارضه دچارهســتند، احتمــال ابتلای شــما نیزبه دلیل 

الگوهای ژنتیکی مشــابه، بالاســت. مهم‌ترین عامل تعیین‌کننده تفاوت در»شــدت این 

ســردرد«، ســابقه ابتلای فرد به حملات میگرنی اســت. افرادمبتلا به میگــرن به دلیل 

حساســیت بالای شــبکه عصب سه‌قلو،ســردردهای ناشــی ازمحرک ســرما را با شدت 

بسیاربیشــتری تجربه می‌کنند.البته درنهایت، نیازی نیســت به دلیل ترس ازســردرد، 

خودتان را ازخوردن خوراکی‌های خنک محروم کنید؛ فقط کافی است کمی صبور باشید 

و آن‌ها را آهسته‌ترمیل کنید و ازطعمشان بیشترلذت ببرید!

شــما هم هنگام خوردن بســتنی یا هرچیز سرد دیگر احساس ســردرد را تجربه 
کرده‌اید؟ جالب است بدانید که این مشکل شیوع زیادی دارد، اما همه لزوما به آن 
دچار نمی‌شوند. درواقع این سردرد چندثانیه‌ای، می‌تواند حقایق مهمی درباره 

حساسیت سیستم عصبی شما و حتی احتمال ابتلایتان به میگرن را فاش کند.

تازه ها

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 پشت پرده انرژی‌ پنهان دریک قوطی!
 آن چه باید قبل ازبازکردن قوطی بعدی درباره نوشیدنی‌های انرژی‌زا

  وعوارضی که ممکن است ایجادکند،بدانید

 زندگی‌سلام
            چهار   شنبه 
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