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  تاثیر متابولیسم بالا
متابولیسم سریع به این معنی است که بدن 

شــما انرژی بیشــتری را برای عملکردهای 

اساسی خود مصرف می‌کند. به عبارت دیگر، 

شــما کالری بیشــتری نســبت به افرادی که 

متابولیسم آهسته‌تری دارند، می‌سوزانید، 

حتی زمانی که در حال حرکت نیســتید. اما 

چه سرعت متابولیسم سریع باشد و چه کند، 

بدن شما طوری طراحی شده است که کالری 

اضافی دریافتــی را به عنــوان چربی ذخیره 

کند. تحقیقات نشان می‌دهد اتفاقا بسیاری 

از افــرادی کــه اضافه وزن یــا چاقــی دارند، 

متابولیسم سریعی دارند. نتیجه این است که 

متابولیسم در مقایسه با سبک زندگی، یعنی 

رژیم غذایــی و میزان فعالیت شــما، بســیار 

کمتر با وزنتان مرتبط است.

  متابولیسم تا چه مدت بعد از ورزش بالا 
می‌ماند؟

یک تمرین نشــاط‌آور به شــما کمک می‌کند 

حتی پس از توقف ورزش، کالری و اکسیژن 

اضافی بسوزانید. کارشناسان این نوع تمرین 

را مصرف بیش از حد اکسیژن پس از ورزش 

می‌نامند. امــا به تحقیقات بیشــتری درباره 

مدت زمــان دقیق بعــد از تمرین نیاز اســت؛ 

بر اســاس برآوردهای مختلف، ممکن است 

بین 15 دقیقه تا 48 ســاعت باشد. در مورد 

این‌کــه چه مقــدار کالری مصرف می‌شــود، 

یــک مطالعــه نشــان داد کــه باعــث افزایش 

6 تــا 15درصــدی در ســوزاندن کل کالری 

مصرفی می‌شود. بنابراین برای تمرینی که 

300کالری می‌سوزاند، این حالت)مصرف 

پس از سوزاندن( ممکن است از 45 کالری 

اضافی استفاده کند.

 غیر از ورزش چه چیزهایی متابولیسم را 
بالا می‌برد؟

ممکن است شنیده باشــید که بعضی کارها 

مانند خــوردن غذاهای خاص یــا خوردن در 

یک زمان خاص از روز، می تواند متابولیسم 

شــما را افزایــش دهــد، در حالی‌کــه بعضی 

از این مــوارد می‌تواند باعــث افزایش جزئی 

متابولیســم شــود که احتمالًا برای کمک به 

کاهــش وزن کافی نیســتند. از جملــه مواد 

غذایــی کــه گفتــه می‌شــود متابولیســم را 

افزایش می‌دهد کافئین، چای ســبز، فلفل 

تند و پروتئین است.

غــذا خــوردن در ســاعت معین| خوردن 
چندیــن وعده غذایــی کوچک در طــول روز 

به جای ســه وعده بزرگ ممکن است به شما 

کمک کند سیر بمانید و از پرخوری جلوگیری 

کنید، به خصوص در ســاعات شب. البته در 

مورد این‌که بتواند ســرعت متابولیسم شما 

را افزایش دهد به لحاظ علمی شواهد کمی 

وجــود دارد. یکــی از عادت‌هایی کــه باید از 

آن اجتناب کنید، گرفتــن رژیم‌های غذایی 

سخت است. وقتی کالری را به شدت کاهش 

می‌دهیــد بــدن شــما بــه حالت گرســنگی 

می‌رود و متابولیسم شما کاهش می‌یابد.

خواب| بــا این‌که خواب متابولیســم شــما را 
افزایش نمی‌دهد، اما کمبود خواب می‌تواند آن 

را کاهش دهد. نداشتن خواب کافی می‌تواند 

باعث شــود بدن شما انســولین اضافی تولید 

کند که ممکن است باعث ذخیره چربی بیشتر 

شود و همچنین زمانی که احساس خستگی 

می‌کنید، ممکن است بیشتر بخورید.

استرس| استرس با افزایش وزن مرتبط است 
و بی‌دلیل نیســت که بعــد از یک روز ســخت 

هوس یک غــذای راحت و در دســترس مثل 

فســت‌فودها را دارید. وقتی استرس دارید، 

بدن‌تــان هورمونی به نــام کورتیزول ترشــح 

می‌کنــد. کورتیزول به بدن شــما ســیگنال 

می‌دهد تا فرایندهایی مانند متابولیسم را به 

حداقل برســاند. با تکنیک‌هایی مانند یوگا، 

مدیتیشن و تنفس عمیق می‌توانید استرس 

را مدیریت کنید و حتی ازبین ببرید.
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 رازهایی که متابولیسم
 لو می‌دهد

 درباره یک فرایند شیمیایی که غذا را به انرژی تبدیل می‌کند و می‌تواند

 روی سبک زندگی‌ هر کدام‌مان تاثیر بگذارد

اشتباه: پوست کندن میوه ها و سبزیجات بدون این‌که آن‌ها 
را بشویید

میوه ها و ســبزیجات ممکن است روی پوســت خود میکروب 

بــه داشته باشند. انتقال این میکروب  هــا 

داخــل میــوه هــا و ســبزیجات 

هنگام بریدن یا پوســت کندن 

آن‎ها آسان است.

راه حل: تمــام میــوه هــا 
آب  زیــر  را  ســبزیجات  و 

جاری بشــویید حتــی اگر 

می خواهید پوســت آن‎ها 

را بگیریــد. از یــک بــرس 

ســبزیجات تمیز بــرای تمیز 

کــردن میــوه هــا و ســبزیجات 

سفت مانند خربزه و خیار استفاده 

کنید. شستن میوه‌ها و ســبزیجات با صابون، مواد شوینده یا 

شست‎وشوی محصولات تجاری توصیه نمی‌‌شود.

گذاشتن غذا برای مدت طولانی خارج از یخچال یا فریزر

اگر ۲ ســاعت یا بیشــتر غــذا را بیــرون از یخچال 

بگذاریــد، میکروب‌های مضــر می‌توانند 

در غذاهای فاسد شــدنی )از جمله 

گوشت، مرغ، بوقلمون، غذاهای 

دریایی، تخم مــرغ، میوه‌های 

بریده شــده، برنج پخته شده 

و باقی‌مانــده غذاهــا( رشــد 

کنند.

راه حل: غذاهای فاسدشدنی 
را در مــدت یــک تا 2ســاعت در 

صورتــی که غــذا در معــرض دمای 

بیش از ۹۰ درجه فارنهایت قرار گرفت 

)مانند یــک ماشــین داغ( در یخچال قــرار دهیــد. کباب‌ها و 

خورش‌ها را در ظرف‌های کوچک‌تر تقسیم کنید تا به سرعت 

ســرد شــوند. گذاشــتن غذای ولرم یا خیلــی داغ در یخچال 

اشکالی ندارد، به شــرطی که در مقادیر کم بسته‌بندی شده 

و سریع خنک شود.

پختن نیم‌پز گوشت، مرغ،  غذاهای دریایی یا تخم مرغ

غذاهای نیم‌پز ممکن است دارای میکروب هایی باشند که می 

توانند شما را بیمار کنند. بنابراین حتما این مواد غذایی را به 

صورت کاملا پخته مصرف کنید.

راه حل: غذای گوشــتی را به خوبی بپزید و سعی کنید سراغ 
اســتیک‌های نیم‌پز یا غذاهایی که در آن گوشت نیم‌پز دارند 

نروید.

دستان خود را نمی‎شویید

میکروب‌های روی دســت شــما می‌توانند روی غذا نفوذ و آن 

را ناامن کنند.

راه حل: شســتن دســت‌ها به روش صحیح یعنــی حداقل به 
مدت ۲۰ ثانیه با صابون و آب جاری. شســتن دست ها قبل، 

حین و بعد از تهیه غذا؛ قبل از غذا خوردن؛ و بعد از استفاده از 

توالت یا تعویض پوشک کودک.
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آشپزی من
ترفند

چند اشتباه مهم در آشپزی که مسموم‌تان می‌کند!
همه ما می‌خواهیم خانواده‌ خود را سالم نگه داریم؛ اما گاهی اوقات یک اشتباه ساده در نحوه رسیدگی و تهیه غذا می‌تواند 
منجر به بیماری جدی شــود. یکی از راه‌هــای جلوگیری از مســمومیت در بین اعضــای خانواده، رعایت نــکات جزئی در 

آماده‌سازی و پخت مواد غذایی است که می‌تواند تا ۸۰ درصد از بروز مسمومیت غذایی جلوگیری کند.
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بیشتر بدانیم�

راهکارهای طبیعی برای کاهش فشار خون بالا

 فشار خون بالا از مشکلات شایعی اســت که می‌تواند به 

بیماری‌های قلبی و عروقی منجر شــود. خوشــبختانه، 

تغییرات ساده در سبک زندگی می‌تواند تأثیر زیادی در 

کاهش فشار خون داشته باشد. در این مطلب، به بررسی 

راهکارهای طبیعی برای کاهش فشــار خون بــالا خواهیم 

پرداخت که شامل رژیم غذایی سالم، کاهش مصرف سدیم، 

فعالیت بدنــی منظــم، کاهــش وزن، مصرف مــواد مغذی، 

گیاهان دارویی و خواب کافی می‌شود.

رژیم غذایی غنی از آنتی‌اکسیدان‌ها|مصرف مواد غذایی 
غنی از آنتی‌اکســیدان‌ها مانند توت‌هــا، گوجه‌فرنگی، کلم 

بروکلی و هویج بــه تقویت رگ‌های خونــی و کاهش التهاب 

کمک می‌کنــد. این مــواد غذایــی در بهبود گــردش خون و 

کاهش فشار خون تاثیرگذار است و باید بخش بزرگی از رژیم 

غذایی افراد مبتلا به فشار خون بالا را تشکیل دهد.

کاهش مصرف سدیم|مصرف زیاد ســدیم از عوامل اصلی 

افزایش فشار خون اســت. برای کاهش فشــار خون، باید از 

مصرف نمک اضافی و غذاهای فراوری‌شده خودداری کرد. 

به جای نمک، از ادویه‌‎هــا و گیاهان معطر برای طعم‌دهی به 

غذاها استفاده کنید. کاهش مصرف ســدیم می‌تواند تأثیر 

زیادی در کاهش فشار خون داشته باشد.

فعالیــت بدنــی منظــم|ورزش منظــم ماننــد پیــاده‌روی، 
دوچرخه‌سواری یا شنا، به تقویت قلب و بهبود گردش خون 

کمک می‌کند. حداقل 150 دقیقه فعالیت بدنی متوسط در 

هفته می‌تواند فشار خون را کاهش دهد.

کاهش وزن|افرادی که اضافه وزن دارند، بیشتر در معرض 
فشار خون بالا هستند. کاهش وزن حتی به اندازه 5 تا 10 

درصد از وزن بدن می‌تواند فشار خون را کاهش دهد. 

رعایت یک رژیم غذایی سالم و فعالیت بدنی منظم برای 

کاهش وزن ضروری است.

مصرف مواد مغذی مناســب|مواد مغذی مانند پتاسیم، 
منیزیم و کلسیم به گشاد شدن رگ‌های خونی و کاهش فشار 

خون کمک می‌کند. مصرف مواد غذایی حاوی این مواد مانند 

موز، اسفناج و لبنیات کم‌چرب می‌تواند مفید باشد.

مصرف گیاهان دارویی|گیاهان دارویی مانند سیر و زنجبیل 
به کاهش فشار خون کمک می‌کند. سیر به عنوان ضد التهاب 

طبیعی شناخته می‌شود و زنجبیل می‌تواند به بهبود گردش 

خون کمک کند.

خواب کافی|خواب ناکافی می‌تواند فشــار خون را افزایش 
دهد. داشتن 7 تا 9 ساعت خواب شبانه به کاهش فشار خون 

و تنظیم سیستم عصبی کمک می‌کند.
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متابولیســم فرایندی اســت که طبق آن بدن، غــذا را از طریق واکنش‌های شــیمیایی در 

سلول‌های شــما به انرژی تبدیل می‌کند. معیار سنجش متابولیسم از طریق اندازه‌گیری 

مقدار کالری )واحد انرژی( بدن شــما برای انجام عملکردهای مختلف به دســت می‌آید. 

بعضی از افراد متابولیســم ســریع‌تری نســبت به بقیه دارند و این به آن معناست که بدن 

آن‌ها سریع‌تر کالری می‌سوزاند. بسیاری از چیزهایی که بر سرعت متابولیسم بدن تأثیر 

می‌گذارند، تحت کنترل شما نیستند، مانند ژن‌ها، اندازه، سن و جنسیت. بعضی اوقات 

کند بودن تیروئید یا شرایط هورمونی دیگر باعث کاهش متابولیسم بدن می‌شود. اما شما 

روی برخی از چیزهایی که بر میزان متابولیسم شما تأثیر می‌گذارند، کنترل دارید، مانند 

این که بدن شما به چه میزان عضلانی اســت و چقدر تحرک دارید. سلول‌های عضلانی 

حتی در حالت استراحت بیشتر از سلول‌های چربی کالری می‌سوزانند و بدون شک ورزش 

باعث سوزاندن کالری می‌شود. اما آیا متابولیسم بالا برای بدن مفید است؟ فقط ورزش و 

فعالیت بدنی باعث بالا رفتن متابولیسم بدن می‌شود؟ برای یافتن پاسخ این سوالات در 

ادامه مطلب با ما همراه باشید.

فائزه مهاجر    | مترجم

پوست و مو

باید و نبایدهای یک درمان طبیعی برای 
سرماخوردگی

برای سرماخوردگی، داروهای بدون‌نسخه زیادی در دسترس‌اند، اما در میان انواع داروهای 

سرماخوردگی و قرص‌های مکیدنی که در داروخانه‌ها وجود دارند، درمانی کم‌خطر هم وجود 

دارد که ممکن است واقعا کمک‌کننده باشــد: شست وشــوی بینی. این روش ارزان و ایمن را 

انجمن گوش و حلق و بینی آمریکا، هم توصیه کرده است.

چطور باید بینی را شست و ‌شو دهیم؟

همه‌ آنچه نیاز دارید، یک وسیله شست وشوی بینی، مانند قطره چکان، آب استریل، مقطر یا 

آب جوشیده خنک‌شده و همچنین جوش‌شیرین و نمک است.

به این منظور، آب، جوش‌شیرین و نمک را با هم مخلوط و محلول آب‌نمک درست کنید. برای 

درست کردن این محلول، حدود سه قاشق چای‌خوری نمک بدون ید و یک قاشق چای‎خوری 

جوش‌شیرین را مخلوط و یک قاشق از آن را در یک لیوان آب حل کنید. سپس سرتان را به یک 

طرف کج کنید و محلــول را قطره‌چکان داخل بینی پمپ کنید. برخی افــراد نیز برای این کار 

مشت خود را با محلول آب‌و‌نمک پر می‌کنند و سعی می‌کنند با نفسی عمیق آن را به آرامی وارد 

یک سوراخ بینی خود کنند. توصیه‌ها بر این است که شست وشوی بینی را به مقدار لازم و تنها 

برای تسکین علایم اســتفاده کنید و اگر احســاس ناراحتی کردید یا خونریزی داشتید، آن را 

متوقف کنید. 

آیا خطراتی وجود دارد؟ 

شست وشوی بینی به طور کلی روشی بسیار امن است اما چند نکته احتیاطی وجود دارد که 

باید رعایت شود. بسیار مهم است که شست وشوی بینی همیشه با آب جوشیده، استریل‌ یا آب 

مقطر انجام شود. زیرا آب لوله‌کشی ممکن است میکروب‌هایی مانند »آمیب مغزخوار« داشته 

باشد. باید توجه داشته باشید که وسیله شست وشوی بینی را هم باید پس از هربار استفاده با 

آب و صابون به طور کامل تمیز کرد. 

در چه مواردی باید از شست وشوی بینی پرهیز کنید؟

اگر عفونت گــوش دارید یــا مجــاری بینی‌تان 

کاملا بسته شده اســت، نباید شست وشوی 

بینــی انجام دهیــد.  در برخی مــوارد خاص 

از جملــه ابتــا به بیماری‌هــای نــادر از بــدو 

تولد هــم نباید از ایــن روش اســتفاده کرد. در 

مورد نوزادان کوچک هم احتیاط و برای شســت 

وشــوی بینی نــوزادان زیر ۹ ماه با پزشــک 

مشورت کنید. 

7نکته طلایی برای مراقبت از موها در زمستان
زمســتان می‌تواند چالش‌هایــی برای 

موهای خشــک و آســیب‌پذیر به همراه 

داشــته باشــد. هــوای ســرد و کاهــش 

رطوبت معمــولًا رطوبت طبیعــی مو را 

از بین می‌بــرد و باعث خشــکی، وزی و 

کدری آن می‌شود. همچنین استفاده 

از کلاه و شــال پشــمی می‌توانــد باعث 

الکتریسته ساکن و گره‌خوردن مو شود. می‌توانید با رعایت چند نکته ساده از موهای خود در برابر 

آسیب‌های زمستان محافظت و رشد آن‌ها را تقویت کنید. البته اگر مشکلات جدی‌تری مانند 

التهاب یا ریزش شدید مو دارید، بهتر است با متخصص پوست مشورت و طبق تجویز عمل کنید.

ماساژ پوست سر|ماساژ منظم پوست سر به بهبود جریان خون و رساندن مواد مغذی به 1
فولیکول‌های مو کمک می‌کنــد. این کار را روزانه یا چند بار در هفته با نوک انگشــتان به 

مدت 10 دقیقه انجام دهید.

 استفاده از روغن‌های مرطوب‌کننده|روغن‌های طبیعی مانند روغن نارگیل، کرچک و 2
آرگان برای مقابله با خشکی زمستان بسیار مفید هستند. روغن را گرم کنید و روی پوست 

سر و ســاقه‌های مو ماســاژ دهید. حداقل یک ساعت بگذارید بماند، ســپس با شامپوی ملایم 

بشویید.

تغذیه سالم|رژیم غذایی غنی از بیوتین، روی، آهن و اسیدهای چرب امگا 3 برای تقویت 3
مو از درون بسیار موثر است. مصرف مواد غذایی مانند تخم‌مرغ، بادام، آووکادو، اسفناج، 

ماهی و گردو را فراموش نکنید.

اســتفاده از ســرم‌ها و نرم‌کننده‌های مو|ســرم‌های حاوی ماینوکســیدیل به تقویت 4
فولیکول‌هــا و افزایش تراکم مــو کمک می‌کنند. این ســرم‌ها را روی نواحی کم‌پشــت یا 

دارای ریزش مو بمالید و با چند ماه استفاده تغییرات را ببینید. همچنین شامپوهای ضدقارچ 

می‌تواند تا حدی شوره سر را کم و التهابات پوست سر را درمان کند.   استفاده از نرم‌کننده‌های 

عمیق روی ساقه و انتهای مو نیز  باعث کاهش شکنندگی و حفظ رطوبت می‌شود. توجه کنید 

که نرم‌کننده را به ریشه مو نزنید.

عدم استفاده از آب داغ| شستن موها با آب داغ، چربی طبیعی مو را از بین می‎برد و باعث 5
خشکی و شکنندگی آن می‌شود. بهتر است از آب ولرم استفاده کنید.

 کنترل رطوبت هوا|استفاده از دستگاه بخور در محیط خانه می‌تواند رطوبت هوا را حفظ 6
و از خشکی پوست و مو جلوگیری کند.

درمان بیماری‌های التهابی پوست سر|اگر به بیماری‌هایی مانند پسوریازیس مبتلا 7
هستید، درمان آن می‌تواند به کاهش التهاب و بهبود شرایط پوست سر کمک کند.

تازه ها�

محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی


