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  گرسنگی عصبی
سناریو: گرسنگی، عصبانیت، پرخاشگری، 
دل ضعفــه! این ســناریو ممکن اســت برای 

خیلــی از شــما آشــنا باشــد. اگــر شــما هــم 

دچار عصبانیت هنگام گرســنگی شده‌اید، 

خوب اســت بدانید ایــن پدیده یــک واکنش 

فیزیولوژیک بدن اســت و زمانی رخ می‌دهد 

که فرد رفتارهای تند پرخاشگرانه و بدخلقی 

گذرا را در زمانی که بدن او نیــاز مبرم به غذا 

دارد، از خود نشان می‌دهد؛ اما می‌دانید این 

رفتار از کجا نشئت می‌گیرد و چرا تنها برخی 

افراد هستند که دچار این حالات می‌شوند؟

آدرنالین یکــی از هورمون‌هــای اصلی بدن 

اســت که در جریان خون ترشح شده و پاسخ 

»جنگ یــا پــرواز« به یــک موقعیت تــرس‌آور 

ناگهانــی می‌دهد؛ ماننــد وقتی کــه چیزی 

می‌بینید، می‌شــنوید یا حتــی فکر می‌کنید 

که ممکن اســت امنیت شــما را تهدید کند. 

درســت موقعــی کــه شــما در عصبانیــت به 

راحتی ســر کســی فریاد می‌کشــید، دقیقا 

همان پاســخ جنگ یا پــرواز یا در واقع ســیل 

آدرنالینی اســت کــه در طــی پاســخ تنظیم 

گلوکــز کســب می‌کنیــد و می‌توانــد چنین 

واکنشی را در شما ایجاد کند.

غلبــه  گرســنگی  ایــن  بــر  چطــور 
کنیم؟| ساده‌ترین راه برای غلبه بر عصبانیت 
در هنــگام گرســنگی این اســت کــه قبل از 

گرســنه شــدن زیاد، چیزی بخوریــد. وقتی 

شــما میل شــدید به یک غذای فوری و آماده 

دارید، مثل شکلات یا چیپس سیب زمینی، 

به این معنی است که شما در بحبوحه ایجاد 

حالــت عصبانیــت در گرســنگی هســتید. 

تنقلات و هله‌هوله عموما ســطح قند خونی 

را به ســرعت بــالا می‌بــرد اما به ســرعت هم 

پایین می‌آورد. در نهایت این که ممکن است 

تنقلات عصبانیت ناشــی از گرســنگی را در 

شما بیشــتر کند. بنابراین، به جای تنقلات، 

به خوردن غذاهایی فکر کنیــد که طبیعی و 

غنی از مواد مغذی هســتند و به شــما کمک 

می‌کنند تا جایی که ممکن است بر گرسنگی 

خود غلبه کنیــد؛ البته، بدون ایــن که مقدار 

زیادی انرژی وارد بدن‌تان کنید و چاق شوید.

بهتــر اســت روش بهتــری را بــرای غلبــه بــر 

عصبانیت در گرســنگی پیش بگیرید! یعنی 

باید بتوانید همیشه موقعیت‌های سخت کاری 

و شخصی را به بعد از غذا خوردن موکول کنید 

نه قبل از آن. یعنی وقتی که کاملا سیر هستید 

و مطمئن هســتید از بابــت عصبانیت هنگام 

گرسنگی با پرخاشگری‌های بی‌جا دردسرساز 

نمی‌شوید.

  سندروم گرسنگی شبانه!
سناریو: ســندروم گرســنگی شــبانه یــک 
اختــال تغذیــه‌ای و خــواب اســت کــه بــا 

رفتارهای خاصی از جمله مصرف غیرطبیعی 

غذا در شب و اختلال در ریتم طبیعی خواب 

و تغذیــه همــراه اســت. برخــاف پرخــوری 

معمول، این اختلال به‌صورت مداوم و منظم 

رخ می‌دهــد و افراد مبتــا نمی‌توانند بدون 

خوردن غذا به خواب برگردند. آن‌ها معمولا 

بخش عمده‌ای از کالری روزانه خود )بیش از 

25درصد( را بعد از شام و در ساعات پایانی 

شــب مصرف می‌کنند. برخلاف گرســنگی 

روزانه، این نوع گرسنگی به‌صورت ناگهانی 

و همراه بــا تمایل شــدید به غذاهــای خاص 

مانند شیرینی یا کربوهیدرات‌ها رخ می‌دهد 

و افــراد مبتــا به آن هنــگام صبح احســاس 

سیری یا بی‌اشتهایی می‌کنند و قید صبحانه 

را می‌زنند. البته شب‌ها هم به دلیل احساس 

پشیمانی، نمی‌توانند خوب بخوابند!

  چطور بر این گرسنگی غلبه کنیم؟|درمان 
سندروم گرسنگی شبانه به یک رویکرد جامع 

نیاز دارد و باید جنبه‌های جســمی و روانی آن 

را درنظر گرفت. یکــی از آن‌ها رفتــار درمانی‌ 

شناختی اســت که به تغییر رفتارهای ناسالم 

مرتبط با تغذیه شبانه کمک می‌کند. همچنین 

برنامه‌ریزی منظم وعده‌های غذایی، مصرف 

مواد مغذی و کاهش کربوهیدرات‌ها می‌تواند 

بــه کنتــرل اشــتهای شــبانه کمک کنــد. در 

کنار این‌ها تمرینــات آرام‌ســازی مانند یوگا، 

مدیتیشــن و تمرینــات تنفســی می‌توانند در 

کاهش اســترس و بهبود کیفیــت خواب موثر 

باشــد. البته ایجاد یک روتین خــواب منظم و 

دوری از مصرف کافئین یا غذاهای سنگین در 

ساعات پایانی روز اهمیت زیادی دارد. 
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طرز تهیه:

می‌توانیــد  بپزیــد.  آب  بــا  و  شســته  را  ســیب‌زمینی‌ها 

سیب‌زمینی‌ها را در ابتدا پوســت گرفته، تکه‌تکه کرده و بعد 

با مقدار کمی آب بپزید. وقتی ســیب‌زمینی‌ها پخت آن‌ها را 

خوب بکوبید یا پوره کنید تا یک‌دست شود و بعد هم از حرارت 

بیفتــد. حالا وقــت اضافه کــردن نشاســته ذرت و ادویه‌ها به 

پوره ســیب‌زمینی اســت. وقتی مخلوط خوب سرد شد آن را 

داخل یک نایلون زیــپ‌دار بریزید و با یک وردنه ســطح آن را 

صاف کنید. کیســه را روی ســطح صاف در فریــزر بگذارید و 

اجازه بدهید بیــن 30 تا 45دقیقه اســتراحت کند. بعد هم 

آن را از فریزر دربیاورید و سه طرف نایلون را برش بزنید. حالا 

سیب‌زمینی‌ها را به شــکل خلال‌های یکســان برش بزنید. 

ســپس تابه را روی حــرارت بگذارید، روغن ســرخ کردنی را 

اضافه کنیــد و بگذارید خوب داغ شــود. خلال‌های متری را 

به آرامی داخل تابه بگذارید و زمــان بدهید تا خلال‌ها خوب 

ســرخ و ســوخاری شــوند. ســیب‌زمینی متری آماده است. 

نوش جان
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آشپزی من
وعده اصلی

سیب ‌زمینی متری رستورانی

به احتمال زیاد شما هم معتقدید سیب‌زمینی سرخ‌شده از خوشمزه‌ترین غذاهایی‌ است که همه وقت می‌شود آن را تهیه 
کرد و خورد. یک مدل از سیب‌زمینی که خیلی طرفدار دارد سیب‌زمینی‌های متریِ سوخاری و ترد است که می‌توانید آن 
را به عنوان یک میان وعده یا وعده اصلی تهیه و سرو کنید. این وعده جزو غذاهایی‌ است که اگر آن را یاد بگیرید و باحوصله 
آن را درست کنید، پای ثابت مهمانی‌های عصرانه، تولد و ... می‌شود و به بهانه تهیه آن می‌توانید یک کار گروهی خانوادگی 

را هم تجربه کنید. 
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خیلی وقت‌ها وقتی گرسنه می‌شویم، واقعا گرسنه نیستیم! این جمله عجیب ولی واقعی 

است و شاید بارها برای هرکدام‌مان اتفاق افتاده باشد. پشت هر کدام از این گرسنگی‌ها 

یک داستان عجیب است که شاید تا به‌حال به آن‌ها توجه نکرده باشیم. امروز می‌خواهیم 

در این مطلب به دو نوع گرسنگی که شاید بعضی وقت‌ها به سراغ‌مان می‌آید، اشاره کنیم و از 

دلایلش بگوییم. این گرسنگی‌ها خیلی وقت‌ها باعث پرخوری و اضافه وزن می‌شوند و بهتر 

است خوب آن‌ها را بشناسیم تا نتوانند با تکرار یک سناریو، گول‌مان بزنند!

�� بیشتر بدانیمتغذیه

دردسرهای تنفس از راه دهان! رتبه عجیب »نان باگت« در بین بدترین نان‌ها!
شــاید شــما هم تجربه نفس کشــیدن از 

طریق دهان را داشته باشید.  خیلی مواقع 

هســت که فرد مجبور می‌شــود به کمک 

دهان نفس بکشد، مثلًا یکی از این مواقع 

هنگام بیماری های تنفسی است که بینی 

فرد بیمار گرفته است. یا حتی 

حساسیت‌ها و آلرژی‌های 

فصلی ســبب می‌شود 

که برخی افراد نتوانند 

از بینی نفس بکشــند، 

در چنیــن مواقعــی فرد 

به طور ناخودآگاه از دهان 

برای نفس کشــیدن استفاده 

می‌کند.ما انسان‌ها به صورت طبیعی از 

بینی نفس می‌کشیم، حتی بچه‌هایی که 

تازه به دنیا می‌آیند تنفس از طریق دهان 

را بلد نیستند، چراکه بینی کیفیت هوای 

بهتری را به بدن ما می رساند، هوای گرم 

و تمیز، بدون گرد و غبار و ذرات بیماری‌زا 

از طریق نفس کشیدن با بینی است که به 

بدن منتقل می‌شود. شاید بپرسید تنفس 

از طریــق دهان چــه آســیب‌هایی دارد؟ 

پاسخ این اســت که تنفس از راه دهان به 

خصوص اگر به صــورت ادامــه دار اتفاق 

بیفتد، می تواند سبب تغییراتی در شکل 

صورت شود و همچنین تغییرات رشدی 

در صــورت ایجــاد کنــد، بــه 

خصوص در افرادی که در 

سنین رشد هستند. در 

سنین بزرگ‎سالی اگر 

این نــوع تنفــس ادامه 

پیدا کند، از آن‎جایی که 

کیفیت مطلوبی به ریه‌ها 

نمی‌رســاند و ســبب خشکی 

دهان و لب ها می شود آزاردهنده است. 

بنابراین به هر دلیلی که انسداد در بینی 

اتفاق بیفتد و مانع از تنفس از طریق بینی 

شود ما به ناچار مجبور هســتیم از دهان 

نفــس بکشــیم، در مــواردی که مســئله 

ادامه‌دار شــود نیاز به مراجعه به پزشــک 

برای بررسی بیشتر و رفع انسداد گرفتگی 

بینی است.

یکــی  کشــورها  از  بســیاری  در  نــان 

از پرفروش‌تریــن محصــولات در ســبد 

غذایــی اســت. در آخریــن تحقیقی که 

فرانســه  مصرف‌کننــدگان  اتحادیــه 

منتشــر و در آن میزان نمک و فیبر انواع 

نان‌ها را اندازه‌گیــری کرده 

اســت، نان‌های کامل به 

لحاظ کیفیت در صدر 

رتبه‌بندی قرار دارند؛ 

امــا نان‌هــای باگــت 

تهیه شــده با آرد سفید 

در انتهــای ایــن جــدول 

هستند. طبق این آزمایش‎ها، 

میزان نمک یک نصف باگت تهیه‌شــده 

از آرد ســفید بیشــتر از نمک موجود در 

بســیاری از بســته‌های چیپس اســت. 

توصیــه آن هــا ایــن اســت کــه ترجیحا 

نان‌هــای کامــل و آرد‌هــای ارگانیــک 

را انتخــاب کنیــد، زیرا ایــن محصولات 

کیفیت تغذیه‌ای بهتــری دارند و میزان 

باقی‌مانــده ســموم دفع آفــات در آن ها 

کمتر است. همچنین گفته می‌شود در 

مرحله اول، ظاهر نان یک نشــانه خوب 

از کیفیت آن است: نان باکیفیت دارای 

پوســته‌ای طلایی‌رنگ اســت، نه بیش 

از حد روشــن و نه خیلی تیره، و ســطح 

آن کمــی نامنظــم اســت که 

نشان‌دهنده یک فرایند 

تخمیر ســنتی و موفق 

اســت. لمس نــان نیز 

مهــم اســت؛ پوســته 

باید تــرد و کمی مقاوم 

باشــد و زیــر انگشــتان 

احســاس شــود. بوی نان نیز 

یکی از عوامل کلیدی بعدی است؛ نان 

خوب باید عطر خوشایند غلات و تخمیر 

داشته باشد که نشان‌دهنده استفاده از 

خمیرمایه طبیعی و باکیفیت اســت. در 

مقابل، بوی بی‌روح یا مصنوعی می‌تواند 

نشان‌دهنده نانی با کیفیت پایین باشد 

که اغلــب بــا افزودنی‌ها یــا فرایند‌های 

صنعتی تهیه شده است.
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  مواد لازم

سیب زمینی: ۴ عدد

نشاسته ذرت: 4قاشق غذاخوری

 نمک، فلفل سیاه، آویشــن یا ادویه دلخواه: به میزان لازم

روغن سرخ کردنی: به میزان لازم

اکرم انتصاری    | ر وزنامه نگار

بهترین رژیم لاغری را پیدا کن !

بهترین رژیم غذایی برای لاغری به عوامل مختلفی بستگی دارد، از جمله:

نیازهای فردی| هر فردی نیازهای تغذیــه ای متفاوتی دارد. رژیم غذایــی ایده‌آل باید 
نیازهای تغذیه ای شما را برآورده کند و در عین حال به شما کمک کند تا وزن کم کنید.

سبک زندگی| رژیم غذایی باید با سبک زندگی شما ســازگار باشد. اگر سبک زندگی 
فعالی دارید، به رژیم غذایی نیاز دارید که انرژی کافی را فراهم کند.

ترجیحات شخصی| مهم اســت که رژیم غذایی را انتخاب کنید که از خوردن آن لذت 
می‌برید. اگر از رژیم غذایی لذت نبرید، احتمالًا به آن پایبند نخواهید بود.

وضعیت سلامت| قبل از شروع هر رژیم غذایی، مهم است با پزشک خود مشورت کنید، 
به خصوص اگر شرایط پزشکی خاصی دارید.

با این حــال، برخــی از رژیم‌های غذایی 

برای لاغری وجود دارند که به طور 

کلی مؤثر در نظر گرفته می‌شوند:

رژیم غذایی کم کربوهیدرات| 
این رژیم غذایــی بر محدود کردن 

مصرف کربوهیدرات‌ها )مانند نان، 

برنج، پاستا و شکر( و تمرکز بر پروتئین و 

چربی سالم تأکید دارد.

رژیم غذایی کم چرب| این رژیــم غذایی بر محدود کردن مصــرف چربی‌ها و تمرکز بر 
کربوهیدرات‌ها و پروتئین تأکید دارد.

رژیم غذایــی مدیترانه‌ای| این رژیــم غذایی بر مصــرف غذاهای ســالم و کامل مانند 
میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، حبوبات، ماهی و روغن زیتون تأکید دارد.

رژیم غذایی با کالری شماری| در این رژیم غذایی، شما کالری دریافتی خود را محدود 
می‌کنید.

فست متناوب| این رژیم غذایی شامل چرخه‌هایی از خوردن و روزه‌داری است.
مهم است که به خاطر داشته باشید که هیچ رژیم غذایی »بهترین« وجود ندارد. بهترین 

رژیم غذایی برای شما، رژیمی اســت که می‌توانید به طور مداوم به آن پایبند باشید و به 

شما کمک کند به اهداف کاهش وزن خود برسید.

شاید تا به حال شما هم برای پیدا کردن پاسخ سوال‌هایتان به سراغ هوش 
مصنوعی رفته باشید. ما هم می‌خواهیم در صفحه سلامت با استفاده از 
هوش مصنوعی به بعضی ســوال‌ها پاســخ دهیم. البته باید یادتان باشد 
پاسخ هر سوال را باید با درنظرگرفتن وضعیت جسمی، داروهای مصرفی 
و تجویز پزشک بررســی و عملی کنید. این روزها و در آستانه آخرین ماه 
ســال خیلی‌ها به فکر رژیم گرفتن می‌افتند و بازار رژیم‌های مختلف داغ 
است. به همین دلیل از هوش مصنوعی پرسیدیم »بین رژیم های غذایی 

کدام یک برای لاغری از همه بهتر است؟«

از هوش مصنوعی بپرس

نبایدهای خشک کردن لباس در فضای بسته!
دقت کرده‌اید که وقتــی لباس‌های 

خیس را در خانه پهن می‌کنید، هوا 

ســنگین‌تر و مرطوب‌تر می‌شود؟ در 

ماه‌های ســرد سال، خشــک‌کردن 

لباس‌هــا در بیــرون از خانــه ممکن 

نیســت و بســیاری از افــراد مجبــور 

می‌شــوند لباس‌هــای خــود را در 

اتاق‌هــا، روی رادیاتــور یــا در حمام 

آویزان کنند. امــا ایــن کار می‌تواند 

بــرای  ناخواســته‌ای  پیامدهــای 

سلامت شما داشته باشد.

  سروکله کپک از کجا پیدا می‌شود؟
کپک‌ها دســته‌ای از قارچ‌ها هســتند که در محیط‌های مرطوب و خنک رشد می‌کنند. این 

موجودات میکروسکوپی، هاگ‌های بسیار کوچکی تولید می‌کنند که در هوا پخش می‌شوند 

و می‌توانند از طریق تنفس وارد ریه‌ها شــوند. این دقیقاً همان چیزی است که در خانه‌های 

مرطوب و کم‌تهویه اتفاق می‌افتد. وقتی رطوبت زیادی در فضا وجود دارد – مانند زمانی که 

لباس‌های خیس را در اتاق پهن می‌کنید – کپک‌ها فرصت مناسبی برای رشد پیدا می‌کنند. 

لکه‌های سیاه یا سبزرنگی که روی دیوارها، سقف حمام یا کنار پنجره‌ها دیده می‌شود، نشانه‌ 

رشد کپک است. همچنین، کپک‌ها معمولًا بوی ناخوشایندی دارند که می‌تواند محیط خانه 

را   ناخوشایند کند.

  کپک چگونه به بدن آسیب می‌زند؟
وقتی کپک‌ها رشــد می‌کنند، هاگ‌های خود را در هــوا آزاد می‌کنند. تنفــس این هاگ‌ها 

می‌تواند باعث ایجاد واکنش‌های آلرژیک مانند عطســه، ســرفه، خارش چشــم و مشکلات 

تنفســی شــود. اما در موارد شــدیدتر، این ذرات می‌تواننــد باعث عفونت‌هــای جدی ریوی 

شوند. در برخی موارد، قارچ‌های موجود در کپک می‌توانند وارد ریه شوند و درون بافت‌های 

تنفسی رشد کنند. در موارد شدید، هاگ‌های قارچی درون ریه جوانه می‎زنند و ساختارهای 

نخ‌مانندی به نام میسلیوم ایجاد می‌کنند که باعث انسداد مجاری تنفسی، خونریزی در ریه 

و حتی نارسایی تنفسی می‌شود.

  چگونه می‌توان از رشد کپک در خانه جلوگیری کرد؟
تهویه مناسب| باز گذاشتن پنجره‌ها، استفاده از فن‌های تهویه و جلوگیری از تجمع رطوبت 

در اتاق‌ها می‌تواند رشد قارچ‌ها را محدود کند.

کاهش رطوبت| استفاده از رطوبت‌گیر یا دستگاه‌های خشک‌کننده‌ هوا، می‌تواند به جذب 
رطوبت اضافی و کاهش احتمال رشد کپک کمک کند.

خشک‌کردن لباس‌ها به روش مناســب| اگر مجبورید لباس‌ها را در فضای بسته خشک 
کنید، از رخت‌آویزهای گرمایشی اســتفاده کنید. این ابزارها از افزایش بیش از حد رطوبت 

در محیط جلوگیری می‌کنند.

بررسی دوره‌ای خانه| ســقف حمام، پشــت کمدها، زیر سینک ظرف‌شــویی و گوشه‌های 
کم‌تهویه، محل‌های ایده‌آلی برای رشد کپک هستند. مرتب این نواحی را بررسی کنید و در 

صورت مشاهده‌ نشانه‌های کپک، آن را سریعاً پاک کنید.

اســتفاده از ســرکه و جوش‌شــیرین| اگر کپک‌های کوچکــی در خانه مشــاهده کردید، 
می‌توانید با استفاده از محلول سرکه و جوش‌شیرین، آن ها را پاک کنید. این ترکیب به‌طور 

طبیعی خاصیت ضدقارچی دارد.

تازه ها�

گرسنگی‌های فیک!
 بعضی گرسنگی‌ها واقعی نیستند، همیشه وقت‌های خاصی به سراغ‌مان می‌آیند

 و اگر برنامه‌ای برای غلبه بر آن‌ها نداشته باشیم، به یک موضوع عادی تبدیل می‌شوند


