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  ساعت دریافت کالری مهم است؟
نتیجه مطالعــات اخیــر درباره صــرف وعده 

غذایی ســنگین در ســاعات پایان روز نشــان 

می‌دهد که بیشــتر ما باید از وسوسه خوردن 

غــذای ســنگین در دیــر وقــت دوری کنیــم. 

زمانی که به ســاعات پایانی شــب می‌رسیم، 

آرام می‌شــویم و بــدن برای خــواب و رفتن به 

حالت استراحت آماده می‌شود، در این حالت 

متابولیسم بدن کندتر می‌شود و اولین پیامد 

پرخــوری در این حالت، افزایش وزن اســت. 

در نتیجــه این کــه فرد چــه زمانــی از روز غذا 

می‌خورد می‌توانــد عواقب قابــل توجهی بر 

متابولیسم گلوکز داشته باشد.

در ایــن مطالعه از بیــن دو گروه دســته ‌بندی 

‌شــده، گروه اول کالری روزانه خود را قبل از 

ساعت 5 بعد از ظهر و گروه دوم 45 درصد یا 

همه کالری روزانه خود را بعد از ساعت 5 عصر 

دریافت می‌کردند. برای این دو گروه کالری 

یکسانی در نظر گرفته شده بود با این تفاوت 

که گروه دوم تقریبا دو برابــر تعداد کالری‌ها 

را در ســاعات بعــد از 5 بعــد از ظهــر دریافت 

کردند. در نتیجــه این مطالعه، گــروه دوم به 

طور کلــی چربــی و کربوهیدرات بیشــتری 

مصرف کردند و در مقایسه با گروه اول تمایل 

بیشــتری به مصرف قند و پروتئین داشــتند. 

در آزمایش تحمــل گلوکز خوراکــی افرادی 

که دیرتــر کالــری دریافت می‌کردنــد پس از 

30 تا 60 دقیقه ســطح گلوکز خون بالاتری 

داشتند که نشان‌دهنده تحمل گلوکز کمتر 

است. این روند بدون توجه به وزن بدن و توده 

چربی، کالری دریافتی و ترکیب رژیم غذایی 

شرکت‌کنندگان حفظ شد.

 ساده‌ترین دلیل‌ها برای ضررهای دیر 
شام خوردن

مطالعات متعدد نشان می‌دهد غذا خوردن 

در ساعات آخر روز یا در شــب ظرفیت اضافه 

کردن وزن به بدن را دارد چون بیشتر افراد در 

شب فعالیت کمتری دارند و در هنگام خواب 

اصلا فعال نیســتند. متخصصــان می‌گویند 

مسئله بسیار ســاده است. مشــکل دیروقت 

غذا خوردن این اســت که ما در زمانی کالری 

دریافت می‌کنیم کــه به آن احتیــاج نداریم. 

تصور کنید چند تکه پیتــزا می‌خورید و بعد از 

آن به رختخواب می‌روید. بدن ما آن را تجزیه 

و به کالری تبدیل می‌کند امــا پس از آن هیچ 

اســتفاده فوری از این انرژی نداریم چون در 

حال خواب هســتیم نه ورزش. بدن ما با این 

کالری چــه می‌کند؟ آن را ذخیــره می‌کند تا 

بعدا وقتی به آن احتیاج داشتیم از آن استفاده 

کنیم. بدن ما چگونه انرژی را ذخیره می‌کند؟ 

به صورت چربی. این ساده‌ترین دلیلی است 

که توصیه می‌شود دیروقت غذا نخوریم. پویا 

شفیع پور پزشک خانواده و پزشک متخصص 

چاقی در مرکز ســنت جان کالیفرنیا با بیان 

این مطلب توضیح می‌دهد که بدن انسان به 

دلیل ریتم‌های شبانه روزی مخصوص به خود 

در ساعات شب به انسولین مقاوم‌تر و در طول 

روز ترشــح انســولین بیشتر اســت و فعالیت 

پانکراس افزایش می‌یابد.

ــده‌آل بــرای اواخــر شب    وعــده غذایی ای
چیست؟

شاید بگویید ما تا دیروقت مشغول کار هستیم 

و وقتی که به خانه می‌رسیم ساعت 10 شب 

اســت. در ایــن موقعیت تکلیف ما چیســت؟ 

پاسخ این سوال زیاد خوشــایند نیست اما در 

نهایت شام باید سبک‌ترین وعده غذایی باشد 

که می‌خوریــد و این به معنــای کربوهیدرات 

کمتر اســت. بنابراین قیــد ماکارونــی، پوره 

سیب زمینی و برنج را در شام دیر وقت بزنید 

و مصــرف دســر و نوشــیدنی‌های پرکالــری 

را بــه حداقل برســانید. به دلیــل مقاومت به 

انسولین، محدوده زمانی خاصی وجود دارد 

کــه غذاهــای پرکربوهیــدرات می‌تواننــد با 

متابولیســم بدن کار کننــد. فعال‌ترین زمان 

بدن به لحاظ متابولیکی بین ساعت 10 تا 16 

است. بنابراین شام ســبک‌تر هم حساسیت 

به انســولین را بهبود می‌بخشــد و هم خواب 

باکیفیت‌تری به همراه دارد. 
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حواست به داروهایت باشد

 روش درست چیست؟
اگر سالمندید یا یک سالمند در خانه دارید، باید بدانید تعداد زیاد داروهای مصرفی در 

این دوره احتمال خطا را بالا می‌برد. می‌توان با اســتفاده از یــک جعبه قرص، داروهای 

مصرفی ســالمند را برای استفاده دسته‌بندی کرد. اگر اهل اســتفاده از تلفن هوشمند 

هســتید، می‌توانید بــا اســتفاده از برنامه‌های مربوط بــه دارو دربــاره آن‌هــا و احتمال 

تداخل‌شان بخوانید. البته   ارزیابی منظم داروی سالمندان نکته مهمی است که باید به 

یک استاندارد تیم درمان تبدیل شود.

 بایدها و نبایدها
رعایت دوز و زمان مصرف| داروها باید دقیقاً طبق دوز و زمان تعیین شده توسط پزشک 

مصرف شوند.

نگهداری صحیح| داروها باید در شرایط مناسب نگهداری شوند. برخی داروها نیاز به 
نگهداری در یخچال دارند، در حالی که برخی دیگر باید در دمای اتاق نگهداری شوند.

توجه به تاریخ انقضا| توجه به تاریخ انقضای داروها، ضرورت زیادی دارد و باید از مصرف 
داروهای تاریخ گذشته خودداری کرد.

ثبت داروها|تهیه فهرســتی از داروهــا، دوز مصرفــی و زمان مصــرف روی کاغذ با ذکر 
جزئیات و شکل داروها می‌تواند به کاهش خطرات ناشی از تداخلات دارویی کمک کند. 

فقط هزار قدم بیشتر برای مبارزه با افسردگی بردارید 

همیشــه درباره فواید پیاده‌روی و داشتن تحرک شنیده‌ایم 

و حالا طبق یک پژوهش جدید مشــخص شــده است، 

قدم‌هایی که در طول روز برمی‌دارید، می‌توانند در 

کاهش نشانه‌های افســردگی نقش داشته باشند. 

نکته دلگرم‌کننده ‌این است که حتی کمی افزایش در 

تعــداد قدم‌هــای روزانــه هم می‌توانــد مفید باشــد. 

به طوری کــه تنها اضافه کردن هــزار قدم بیشــتر در روز 

می‌تواند احتمال افسردگی را در آینده تا ۹ درصد کاهش دهد.

شمردن قدم مهم نیست

پژوهشــگران که مطالعه تاثیر قدم‌ زدن بر افســردگی را در مجله انجمن پزشکی آمریکا به چاپ 

رسانده‌اند، می‌گویند :»تعجب‌آور نیست که حرکت بیشتر با کاهش علایم افسردگی مرتبط باشد 

اما باید توجه داشت برداشتن قدم‌های بیشتر تنها حرکتی نیست که می‌توان برای بهبود سلامت 

روان انجام داد.  به خاطر داشته باشید که تعداد قدم‌ها معمولا در برخی فعالیت‌ها مانند پیاده‌روی 

یا دویدن ثبت می‌شوند و برای مثال وقتی یوگا می‌کنید، تعداد قدم‌هایتان شمارش نمی‌شود، در 

حالی که بسیار مفید است.«

هرگونه تحرک بهتر از نداشتن فعالیت بدنی

محققان معتقدند متخصصان باید فعالیت‌های بدنی متناسب با ترجیح‌ها و نیازهای خاص هر فرد 

را توصیه کنند تا افراد برای مشارکت در آن‌ها انگیزه بیشتری داشته باشند و راحت‌تر به اهداف 

سلامتی دست یابند. چنان چه در حال حاضر هم توصیه‌ها بیشتر بر اساس زمان‌اند، مانند ۱۵۰ 

دقیقه فعالیت متوسط تا شدید در هفته. می‌توانید معیاری را انتخاب کنید که برای شخص شما 

انگیزشی باشد؛ چه تعداد قدم‌ها باشد یا مدت آن، زیرا مطالعات سلامت روان به‌طور مداوم نشان 

داد‌ه‌اند که هرگونه تحرک بهتر از نداشتن فعالیت بدنی است.

چطور انگیزه پیدا کنیم؟

بسیاری از افراد در ایجاد انگیزه در خود برای ورزش مشکل دارند و وقتی افسردگی نیز به آن اضافه 

می‌شود، شروع کردن سخت‌تر هم می‌شود. محققان توصیه می‌کنند برای مقابله با این موانع به 

یک گروه بپیوندید، از مربی کمک بگیرید یا این که با دوستان و عزیزانتان پیاده‌روی کنید. 

راه‌ورسم شامپو زدن این‌ است
خیلی‌ها فکر می‌کنند برای داشــتن موهای سالم‌ و درخشــان هر روز باید سرشان را با 

شامپو بشویند. بعضی هم معتقدند شست‌و‌شوی زیاد موها را خشک و شکننده می‌کند. 

نظر شما چیست؟ شما فکر می‌کنید شــامپو زدن برای موها مضر است؟ اصلا هر چند 

وقت یک بار باید شامپو بزنیم؟ می‌خواهیم به سوال‌ها پاسخ دهیم.

  هر چند وقت یک‌بار شامپو بزنم؟ 1
متخصصان پوست معتقدند که شامپو روغن‌های طبیعی را که از فولیکول‌های مو 

و پوست ســر محافظت می‌کنند، از بین می‌برد. اما »نقطه تعادلی« وجود دارد، این‌که 

بیش از حد یا کمتر از حد نیاز شــامپو نزنید. دفعات مناسب شستن سر از یک‌بار در روز 

تا یک‌بــار در هفته متغیر اســت. به طور مثال اگر موهای شــما نازک و ظریف اســت، به 

شست‌وشــوی بیشــتر نیاز دارید و اگر موهــای ضخیم و مجعــد دارید این میــزان کمتر 

است. موهای رنگ‌شده، فر یا صاف‌شده را هم باید کمتر شست.

  از چه شامپویی استفاده کنم؟2
موهای چــرب، گره دار و بافته‌شــده| به این افراد توصیه می‌شــود از شــامپوی 
شفاف‌کننده یا ضد شوره استفاده کنند، زیرا از چرب‌شدن پوست سر جلوگیری می‌کند 

و در عین حال رطوبت کافی به مو می‌رســاند. افرادی که موهای گره‌دار یا بافته‌شــده 

دارند هم می‌توانند از این نوع شامپو که آن را با آب رقیق کردند، استفاده کنند.

موهای معمولی| این دسته می‌توانند از شامپوی آب رسان ملایم که رطوبت طبیعی مو 
را متعادل می‌کند، استفاده کنند.

موهای فر، رنگ‌شده و صاف‌شده| توصیه می‌شود این افراد سراغ محصولات ترمیمی 
حاوی سرامید و پروتئین بروند. آن‌ها باید دنبال محصولاتی باشند که عبارت »درمان 

موهای رنگ‌شده« و »مغذی« را داشته باشد. 

راه درست شامپو زدن3 

شــامپو زدن هم اگــر اصولی پیــش برود عــاوه بر تمیزی، به رشــد مــو هم کمک 

خواهد کرد. بــرای این کار بعد از این کــه موهایتان را خیس کردید به اندازه یک ســکه 

شــامپو بردارید و اگر موهایتان بلند یا مجعد است کمی بیشــتر یا دو برابر روی سرتان 

بگذارید. سپس شامپو را روی کف سرتان ماساژ دهید. با این کار تجمع هرگونه چربی 

یا آلودگی را از بین می‌برید و گردش خون را تحریک می‌کنید. سپس به‌آهستگی از ساقه 

تا انتهای موها را بشویید.  در نهایت برای مراقبت بیشتر از موها، شست‌وشوی موها را 

با نرم‌کننده به پایان برسانید.
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معمولا ساعت چند شام می‌خورید؟ شام‌تان سبک است یا سنگین؟! تنظیم زمان و نوع 

شام در برنامه رژیم غذایی سالم بسیار پر اهمیت است و اگر جزو آن دسته افرادی هستید 

که تا دیروقت دست از خوردن برنمی‌دارید یا در ایام تعطیلات و مهمانی‌ها تا ساعات آخر 

شب، وعده‌های غذایی سنگین می‌خورید باید بدانید این عادت غلط در طول زمان به طور 

قابل توجهی به سلامت شما آسیب می‌رساند و خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی‌و عروقی، 

التهاب مزمن و دیابت نوع 2 را افزایــش می‌دهد. در این مطلب دربــاره این موضوع مهم 

بیشتر توضیح خواهیم داد.

اگر پا به سن گذاشــتید یا به تازگی وارد دوره سالمندی شدید شاید به 

خاطر بیماری‌های زمینه‌ای داروهای زیاد و مختلفی را همزمان مصرف می‌کنید. اما 

باید حواس‌تان به مصرف همزمان بعضی داروها و احتمال تداخل آن‌ها باشد. چون 

استفاده‌ همزمان از داروهای متعدد بدون وجود علت مصرف درمانی مشخص   یک 

عامل مهم در بروز واکنش‌های دارویی ناخواسته  محسوب خواهد شد.

 دیر شام بخوری  
کی ضرر می‌کنه؟!

تاثیرات منفی وعده غذایی سنگین در دیروقت، تبدیل شدن 

به یک عادت غلط و بررسی دلیل‌ها و راهکارها

بیشتر بدانیم

چطور طعم‌دار کنیم؟  

برای تهیه پودر ســوخاری طعم‌دار، می‌توانید از نان باگت اســتفاده 

کنید. نان‌ها را به قسمت‌های کوچک‌تر تقسیم و آن را به شیوه 

معمولی یا در فر خشک کنید. بعد از خشک‌شدن، نان را به 

وسیله غذاساز یا گوشت‌کوب برقی خرد کنید. حالا وقت 

اضافه کردن ادویه و موادی است که می‌تواند طعم پودر 

سوخاری را از این رو به آن رو کند.

پودر ســوخاری ادویه‌دار| برای داشــتن این پودر،   ادویه 
و گیاهان خشــک مدنظر را به مخلوط‌تان اضافــه کنید. این 

ادویه‌ها می‌تواند پودر سیر و پودر پیاز باشند و حتی سس سویا!

پودر ســوخاری پنیــری| برای ایــن پودر کــه طعم قــوی و عطر 

بیشــتری دارد، می‌توانید مقداری پنیر پارمزان رنده شده به مخلوط اضافه 

کنید. با این کار پودر سوخاری‌تان طعم بهترین خواهد داشت.

پودر ســوخاری پفکی| اگر می‌خواهید پــودر ســوخاری‌تان طعم پفکی و 
نمکی داشته باشد، می‌توانید مقداری پفک یا کرانچی را به مخلوط اضافه 

کنید و از طعمی که ساختید لذت ببرید.

ترفندها و نکته‌ها

1.نان باگت به دلیل بافت متراکم و ترد آن، پودر ســوخاری با کیفیتی را به 

شــما می‌دهد. از طرفی کناره‌های نان تست خشک شــده، پودر سوخاری 

بســیار ریز و یک‌دســتی را ایجــاد می‌کننــد. امــا می‌توانید برای یــک پودر 

سوخاری مغذی‌تر، از نان‌های سبوس‌دار استفاده کنید. بنابراین، انتخاب 

نان به سلیقه و هدف شما بستگی دارد.

2. پودر ســوخاری خانگی را در ظرف دربســته و در جای خشــک و خنک 

نگهداری کنیــد تا در اثــر رطوبت یــا گرما، حالــت اولیه خود را از دســت 

ندهند.

�

آشپزی من

ترفند

پودر سوخاری طعم‌دار؛ آسان و خوشمزه!
غذاهای سوخاری به خاطر طعم و بافتی که به غذا می‌دهد، هواداران زیادی دارد. در واقع ما این شیوه پخت را 
به خیلی از روش‌های دیگر ترجیح می‌دهیم. اگر دوست دارید سوخاری‌ها را در خانه تهیه کنید و یک فرمول 

شخصی برای تهیه آن داشته باشید، این مطلب خوراک خودتان است.

فائزه مهاجر    | مترجم

سالمند

سلامت مو �

�� پزشکیتغذیه

چرا در زمستان بیشتر سرما می‌خوریم؟ دردسرهای انرژی‌‌زاها برای کودکان و نوجوانان

متخصصان می‌گویند هرچند ســرما باعث 

نمی‌شود شما سرما بخورید اما هوای سرد 

باعــث می‌شــود راحت‌تــر بــه ویروس‌های 

تنفســی ماننــد ســرماخوردگی و آنفلوآنزا 

مبتلا شــوید. البته آن‌ها دلایل دیگری هم 

مطرح می کنند که چرا در زمســتان بیشتر 

سرما می‌خوریم.

در زمستان علاوه بر سرما، هوای خشک هم 

مشکل‌ســاز اســت. دلیلش این است 

که هــوای خشــک بــه ویــروس 

آنفلوآنزا کمک می‌کند مدت 

زمان بیشتری عفونی باقی 

بمانــد. هــوای خشــک که 

در زمســتان رایــج اســت، 

باعث می‌شــود آب موجود در 

قطرات تنفســی ناشــی از عطســه 

و سرفه، ســریع‌تر تبخیــر شــود و ایــن ذرات 

کوچک‌تر شــوند. چگونگی واکنش سیستم 

ایمنــی بدن در هــوای ســرد نیز بســیار مهم 

است. استنشاق هوای سرد ممکن است پاسخ 

ایمنی در مجاری تنفســی را تحت تاثیر قرار 

دهد و  باعث شود ویروس‌ها راحت‌تر به بدن 

نفوذ کنند. به همین دلیل، پوشــاندن بینی 

و دهان با شــال ممکن اســت به پیشگیری از 

ســرماخوردگی کمک کند زیرا هوایی را که 

استنشاق می‌کنید، گرم می‌کند. از طرفی، 

بیشتر مردم در زمســتان کمتر در معرض نور 

خورشید قرار می‌گیرند و میزان فعالیت‌های 

بدنی در زمستان کاهش می‌یابد. همچنین 

در زمستان، مردم بیشتر وقتشان را در فضای 

بسته می‌گذرانند. این معمولا به معنای 

تماس نزدیک‌تر با دیگران است که 

باعث سرایت بیشتر بیماری‌ها 

می‌شود. ویروس‌های تنفسی 

معمولا تا شعاع دو متری یک 

فرد آلــوده پخش می‌شــوند. 

علاوه بــر این، دماهــای پایین و 

رطوبت کم باعث خشکی چشم‌ها و 

غشای مخاطی بینی و گلو می‌شوند. از آنجا 

که ویروس‌هایــی که باعث ســرماخوردگی، 

آنفلوآنزا و کووید می‌شــوند، معمولا از طریق 

استنشاق وارد بدن می‌شوند، به این مجاری 

آسیب‌دیده و خشک‌شده راحت‌تر می‌چسبند 

و سرماخوردن اتفاق می‌افتد!

نوشیدنی‌های انرژی‌زا که به راحتی 

در فروشــگاه‌ها و ســوپرمارکت‌ها 

در دســترس همــه اســت، بــه یــک 

دردســر برای کودکان تبدیل شــده 

و متخصصــان نســبت بــه خطــرات 

مصرف این نوشــیدنی‌ها بــا غلظت 

بالای کافئیــن در کودکان هشــدار 

می‌دهند.

نوشــیدنی‌های انرژی‌زا حاوی 

مــوادی از قبیل کافئین، 

اســید آمینــه تائورین 

هســتند.  قنــد  و 

ایــن نوشــیدنی‌ها با 

افزایــش فشــار خون 

و افزایــش ضربان قلب 

فرد را هوشیار نگه می‌دارند 

و سیستم عصبی را تحریک می‌کنند. 

بــه گفتــه اداره ایمنــی مــواد غذایــی 

اروپا، کــودکان بایــد روزانــه حداکثر 

۳ میلی‌گرم کافئین بــه ازای هر کیلو 

وزن بــدن مصــرف کننــد. در حالــی 

کــه قوطــی ۲۵۰میلی‌لیتــری یــک 

نوشــیدنی انرژی‌زا به طــور میانگین 

حدود ۸۰میلی‌گــرم کافئیــن دارد. 

این یعنــی یــک نوجــوان بــا وزن ۵۰ 

کیلوگــرم تنهــا بــا مصــرف دو قوطی 

از ایــن نوشــیدنی‌ها از این حــد مجاز 

کــه  سال‌هاســت  مــی‌رود.  فراتــر 

پزشــکان نســبت به خطــرات قلبی-

عروقی ناشــی از مصرف بیــش از حد 

ایــن نوشــیدنی‌ها در کــودکان و 

نوجوانان هشدار می‌دهند 

و حتی درخواست‌هایی 

برای ممنوعیت فروش 

آن ها به افراد زیر سن 

مطــرح  نیــز  قانونــی 

شــده اســت. حتــی در 

کشــورهایی مانند لیتوانی و 

لتونی چنین ممنوعیتی وجود دارد. 

همچنین در آلمان، شورای شهروندی 

»تغییر در تغذیه« در بهار سال 2024 

پیشنهاد تعیین یک محدودیت سنی 

برای فروش و مصرف این محصولات 

را ارائه داد. 
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