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 هجوم آدرنالین
همان‌طور که گفتیم بــا حضور در یک موقعیت 

اســترس‌زا با افزایش ســریع آدرنالین در بدن 

مواجه می‌شــویم. بعضــی از فعالیت‌هــا مانند 

رقابت‌هــای ورزشــی، چتربــازی و بانجــی 

جامپینگ، می‌توانند آدرنالین بدن را افزایش 

دهند. رقابت‌های ورزشــی در ســطوح بالا هم 

می‌تواند این هجوم اپی‌نفرین را به شما بدهد. 

با افزایش آدرنالین این علایم را تجربه می‌کنید: 

افزایش ضربان قلب، افزایش تعداد تنفس، عرق 

کردن، کاهــش توانایی احســاس درد، تقویت 

حــواس، افزایــش قــدرت و عملکرد ورزشــی، 

مردمک های گشاد شــده، احساس پریشانی، 

عصبی یا مضطرب شدن.

ممکن اســت این علایم را تا یک ســاعت بعد از 

گذشتن از احساس خطر و اضطراب هم داشته 

باشــید. اما چه اتفاقی در مغــز رخ می‌دهد که 

آدرنالین بالا می‌رود؟ داســتان این‌گونه است 

که اگر با مسئله خطرناک یا استرس‌زا در محیط 

خود مواجه شــوید، بخشی از مغز شــما )به نام 

آمیگدال( که به پردازش احساسات استرس‌زا 

کمک می‌کند، ســیگنالی را به هیپوتالاموس 

شــما می‌فرســتد. هیپوتالاموس مرکز کنترل 

هورمونی بدن شماست. ســپس یک سیگنال 

هورمونــی بــه غدد فــوق کلیوی شــما ارســال 

می‌کند.  آن‌ها تعدادی هورمون را می‌سازند و 

آزاد می‌کنند که به تنظیم متابولیسم، سیستم 

ایمنــی، فشــار خــون، بعضــی از ویژگی‌هــای 

جنسی و پاســخ استرس شــما کمک می‌کند. 

یکی از این هورمون‌ها آدرنالین است.

 تاثیرات آدرنالین
آدرنالیــن باعــث می‌شــود رگ‌هــای خونــی 

شــما منقبض شــوند تا خون شــما را به سمت 

گروه‌هــای ‌عضلانــی اصلــی از جملــه قلــب و 

ماهیچه‌ها هدایت کند و به شما کمک می‌کند 

تا با یک موقعیت استرس‌زا و بالقوه خطرناک 

کنــار بیاییــد و بــدن خــود را بــرای فکر‌کردن 

و عمل‌کــردن ســریع آمــاده کنیــد. آدرنالین 

با بــزرگ کــردن مردمک چشــم بــرای اجازه 

دادن به  ورود نور بیشــتر باعــث بهبود بینایی 

می‌شود، ضربان قلب شما را افزایش می‌دهد 

تا اکسیژن بیشتری به قسمت‌های دیگر بدن 

شما برســد، راه هوایی شــما را آرام می‌کند تا 

بتوانید اکسیژن بیشتری را وارد ریه‌های خود 

کنیــد، هضم غــذا را کنــد می‌کند تــا در میانه 

بحران، انــرژی خــود را در تلاش بــرای هضم 

غذا هدر ندهید.

تفاوت آدرنالین و کورتیزول

همه کورتیزول را به عنــوان هورمون اضطراب 

می‌شناسند اما شاید بعضی از افراد آدرنالین و 

کورتیزول را یکی بدانند اما این دو تفاوت‌هایی 

هــم دارنــد. هــر دو در غدد فــوق کلیوی شــما 

ساخته می‌شــوند و زمانی که تجربه استرس‌زا 

دارید در خون آزاد می‌شــوند. اما بدن شما این 

هورمون‌های مختلــف را در زمان‌های مختلف 

ترشــح می‌کند. بدن شــما در ابتدای پاسخ به 

استرس، آدرنالین ترشح می‌کند و اثر اصلی آن 

افزایش ســرعت ضربان قلب و افزایش ضربان 

تنفس و فشــار خــون اســت و این به بدن شــما 

کمک می‌کند تا بــرای مبارزه یا دویــدن آماده 

شــود. بدن شــما پــس از آدرنالیــن کورتیزول 

ترشح می‌کند، زمانی که هیجان فوری به پایان 

می‌رسد اما شــما هنوز باید با این وضعیت کنار 

بیایید. کورتیــزول تقریباً بر هر سیســتم اندام 

بدن شــما تاثیر می‌گــذارد، بنابرایــن تاثیرات 

زیــادی دارد، امــا یکــی از آن هــا این اســت که 

کبد را وادار می‌کند تا قند ذخیره شــده خود را 

آزاد کند تا انرژی لازم بــرای مبارزه یا دویدن را 

داشته باشید.

کنترل آدرنالین

بعد از عبــور از لحظه‌هــای اســترس‌زا و هجوم 

آدرنالیــن می‌توانید برای بازگشــت ســریع‌تر 

به شــرایط عادی کارهایی هم انجــام دهید. از 

تکنیک‌های کنترل تنفس اســتفاده کنید، به 

موسیقی آرامش‌بخش یا صدای طبیعت گوش 

دهیــد، پیــاده روی کنیــد، به خصــوص اگر در 

یک مکان آرامش بخش، مانند پارک یا مســیر 

طبیعت است یا از گپ زدن با یکی از دوستان یا 

اعضای خانواده لذت ببرید. 

�

�

�

2

 زندگی‌سلام
یک شنبه  ‌‌   

 19  اسفند ۱۴۰3    
8 رمضان 1446
 9 مارس ۲۰۲5  
 شماره 2945

غلظت نامناســب|مایه پنکیک باید غلظت مناســب داشته 
باشد)نه خیلی غلیظ باشد و نه خیلی رقیق(. مایه پنکیک باید 

به راحتی از ملاقه یا پیمانه اندازه‌گیری بریزد.

زیاد مخلــوط کردن|هنگام مخلــوط کردن مواد خشــک و 
تر نباید زیاد مــواد را با هم مخلوط کــرد. مخلوط کردن بیش 

از حد مایــه پنکیــک باعث به هــم پیوســتن و طولانی شــدن 

رشــته‌های گلوتن آرد می‌شــود و بافت پنکیک بعــد از پخت 

سفت خواهد شد.

نوع برداشــتن مایه| بهتر اســت هنگام ریختن مایه پنکیک 
درون تابه از یک پیمانه اندازه گیری استفاده کنید. هر 

بار یک چهارم یا یک سوم پیمانه از مایه پنکیک 

بردارید و داخــل تابه داغ بریزیــد. هنگامی که 

حباب‌های ریــز روی پنکیــک نمایان شــدند، 

می‌توان مطمئن شــد که گرما به داخل 

بافــت پنکیک نفــوذ کــرده و می‌توان 

پنکیک را برگرداند تا طرف دیگر هم 

بپزد.

اندازه مایه پنکیک|اگر در هر بار مقدار زیادی از مایه پنکیک 
را داخل تابه بریزید زمان پخت پنکیک را افزایش داده‌اید. 2 

تا 3 دقیقه زمان برای طلایی شدن سطح پنکیک کافی است 

به همین دلیل سطح پنکیک برشته می‌شود ولی خمیر داخل 

آن هنوز نپخته باقی مانده.

داغ نبــودن تابه|دقــت داشــته باشــید هنگامی کــه مایه 
پنکیــک را داخــل تابــه می‌ریزیــد ســطح 

ظرف کاملا داغ شده باشــد. داغ نبودن 

ماهیتابــه هــم یکــی از دلایلی اســت که 

باعــث می‌شــود تمــام ســطح 

پنکیک به طور یکســان نپزد و 

بافت خوبی نداشته باشد.
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آشپزی من
ترفند

اگر پنکیک‌تان خمیر می‌شود...

�

حتما برای شما هم پیش آمده که در هنگام انجام یک کار مهم مثلا یک آزمون سخت یا دیدار 

با یک شخص مهم و یا حضور در یک فضای تاثیرگذار احساس متفاوتی را در درون‌تان تجربه 

کرده‌اید. این‌جور وقت‌ها معمولا افراد قلبشان تندتر می‌زند یا بیش از اندازه عرق می‌کنند. 

اما چه اتفاقی در بدن می‌افتد که این طور واکنش نشان می‌دهد؟ آدرنالین آزاد می‌شود؟ 

آدرنالین یا اپی نفرین هورمونی است که معمولا در غدد فوق کلیوی بدن ساخته می‌شود. 

بدن شما آن را در عرض چند دقیقه پس از یک موقعیت استرس‌زا وارد جریان خون می‌کند. 

این هورمون واکنش جنگ یا گریز بدن شما را تحریک می‌کند، تا بدن را برای مقابله با شرایط 

آماده ‌کند و ترشح سریع آدرنالین را هجوم آدرنالین می‌نامند. در مطلب امروز به بررسی 

اتفاقات درون بدن بعد از هجوم آدرنالین می‌پردازیم.

�� تغذیهتازه ها

کشف نقش قارچ در کنترل آنفلوآنزا  کلرزنی به آب دردسرساز می‌شود؟
ــه  ــد کـ ــی‌دهـ ــان مـ ــ ــش ــ ــات ن ــعـ ــالـ ــطـ مـ

قارچ‌ می‌تواند پیشرفت سرطان را کند 

کند، فشار خون را کاهش دهد، مقاومت 

از آسیب  بهبود بخشد،  را  انسولین  به 

مغزی جلوگیری کند و به حفظ سلامت 

استخوان‌ها کمک کند. حالا براساس 

گــزارشــی از تحقیقات جدید دانشگاه 

مک‌گیل کانادا، بتاگلوکان، یکی 

از اجــزای اصلی ساختاری 

ــد از  ــوان ــی‌ت ــا، م ــارچ‌ه ق

سلامت ریه‌ها در طول 

دوره ابتلا به آنفلوآنزا 

هم محافظت کند. 

آنفلوآنــزا،  طــول  در 

به‌عنــوان  نوتروفیل‌هــا 

خــط اول دفــاع عمــل می‌کننــد و 

با مهاجرت بــه محل عفونت در دســتگاه 

تنفسی، با آن مقابله می‌کنند، اما فعالیت 

بیش از حد نوتروفیل‌ها می‌تواند به بافت 

آســیب بزند، التهــاب ایجاد کنــد و باعث 

دشواری تنفس شود. چنانچه ذات‌الریه 

کــه التهــاب جــدی ریه‌هاســت، یکــی از 

عــوارض شــایع آنفلوآنزاســت کــه حتی 

می‌تواند منجــر به مــرگ شــود.  مطالعه 

بتا‌‌گلــوکان  کــه  داد  نشــان  مک‌گیــل 

قــادر اســت نقــش نوتروفیل‌هــا را تغییر 

دهد تــا التهــاب را کاهش دهنــد. مازیار 

دیوان‌گاهی، محقق ارشــد ایــن مطالعه 

می‌گویــد :»بتا‌گلــوکان در دیواره‌هــای 

ســلولی تمام قارچ‌ها وجــود دارد. حتی 

در برخــی قارچ‌هــا کــه در بــدن 

زندگی می‌کنند و بخشــی 

از میکروبیوم انسان‌اند. 

این فرضیه که سطح و 

ترکیب قارچ‌ها در یک 

فرد‌ )بخشــی به دلیل 

بتا‌‌گلوکان‌( می‌تواند بر 

نحوه واکنش سیستم ایمنی 

او به عفونت‌ها تاثیر بگذارد، بسیار 

وسوسه‌انگیز است.« نتایج این تحقیق که 

باید روی انسان‌ها هم تایید شود، به‌تازگی 

طبیعــت«  »ایمنی‌شناســی  مجلــه  در 

منتشر شد. اگر قارچ دوست ندارید و فکر 

نمی‌کنید که به آن عادت کنید، می‌توانید 

بتا‌گلوکان را از طریق گندم و چاودار ) یک 

دانه از گروه غلات( تامین کنید.  

کلرزنــی یکــی از ارزان‌تریــن روش‌های 

ضدعفونی آب به شــمار می‌آیــد و به طور 

گســترده اســتفاده می‌شــود. حــالا یک 

پژوهش جدید این احتمال را مطرح کرده 

که اضافه کــردن آن به آب احتمــال بروز 

برخی سرطان‌ها را افزایش می‌دهد.

پژوهشگران سوئدی، ۲۹ مطالعه‌ انجام 

شده در این مورد را بررسی کرده‌ و 

به شــواهدی رسیده‌اند که 

نشــان می‌دهد افرادی 

که در معرض بالاترین 

محصــولات  ســطح 

قــرار  کلــر  جانبــی 

گرفته‌انــد، به‌طور قابل 

توجهــی بیشــتر از افرادی 

کــه در معرض پایین‌ترین ســطح 

قــرار دارنــد، مســتعد ابتلا به ســرطان 

مثانــه و روده بزرگ هســتند.  این خطر 

از ســطوحی شــروع می‌شــود که کمتر 

از آســتانه‌های ایمنــی تعییــن شــده در 

آمریــکا و اروپاســت. بــه ایــن معنــی که 

احتمالا دســتورالعمل‌های فعلی برای 

محافظت از عمــوم کافی نیســتند. کلر 

به طور منظم از اوایل قرن بیســتم برای 

ضدعفونی آب آشــامیدنی و اســتخرها 

استفاده می‌شــود. این ماده به حذف یا 

کاهش انتشــار بیماری‌های خطرناکی 

ماننــد تــب تیفوئیــد و وبــا کمــک کرده 

اســت. اما می‌دانیم که کلر و ســایر مواد 

ضدعفونی‌کننــده معایبــی هــم دارند؛ 

یکی از معایب عمده آن، تشکیل 

محصــولات جانبی اســت 

کــه از ترکیب ایــن مواد 

شیمیایی با ترکیبات 

آلــی موجــود در آب 

بــه وجــود می‌آیــد و 

برجســته‌ترین آن هــا، 

 )THMs( تری‌هالومتان‌ها

نامیده می‌شوند. تحقیقات قبلی 

نشــان داده‌اند کــه تری‌هالومتان‌ها در 

موش‌هــای آزمایشــگاهی می‌تواننــد 

سرطان‌زا باشند. البته این موضوع باید 

در انســان‌ها هم بررســی شــود. اکنون 

پژوهشــگران ســوئدی می‌گویند میان 

کلرزنی و سرطان مثانه و روده بزرگ یک 

ارتباط معنادار ایجاد شده است. 
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آدرنالین؛ اورژانس بدن!
وقتی در موقعیت‌های استرس‌زا قرار می‌گیرید آدرنالین به کمک‌تان می‌آید و با یک رشته فعالیت 

در قسمت‌های مختلف بدن، همه چیز را تنظیم می‌کند

پنکیک یک صبحانه آمریکایی است که با آرد، شیر و کره درست می‌شود و برای پخت نیاز به فر ندارد. این کیک‌های 
ساده و ســریع با عسل، شــیره درخت افرا، مربا یا ســس شکلات ســرو می‌شــوند. یکی از مهم‌ترین دلایل محبوبیت 
پنکیک‌ها بافت نرم و ابری آن اســت. گاهی اوقات بعد از پخت پنکیک متوجه می‌شــویم که خمیر شــده است و بافت 

خوبی ندارد اما چرا این اتفاق می‌افتد و دلیلش چیست؟

�

چرا پوست سر به اسکراب نیاز دارد؟

وقت خداحافظی با اسکاچ ظرفشویی!

برخی از ما به اشتباه تصور می‌کنیم که شست‌و‌شوی مو می‌تواند پوست سر را کاملا تمیز کند 

اما باید بدانید بسیاری از سلول‌های پوستی مرده با مواد شوینده از بین نمی‌روند. به همین 

دلیل نیز با گذشت زمان مشکلاتی چون شوره، ریزش، موخوره و ... را خواهیم دید. اسکراب 

پوست مو یک روش بسیار کاربردی برای رفع مشکلات پوست مو، پاک سازی، رفع آلودگی و 

لایه برداری است. ناگفته نماند که این روش تنها برای موی چرب انجام نمی شود، همه افراد 

با هر جنس مو باید از این روش برای دستیابی به موهای زیباتر استفاده کنند.

  نحوه اسکراب پوست سر
برای انجام اســکراب کف ســر کافی ا‌ســت موهای خود را با آب ولرم مرطوب کنید تا زمینه 

ماساژ اسکراب فراهم شود. مقداری از اسکراب را به کف دست خود منتقل کنید و با حرکات 

دایره‌ای و ملایم، آن را به تمام نقاط پوســت ســر خود ماســاژ دهید. نوک انگشتان خود را به 

کار بگیرید و از نوازش لطیف پوست سر لذت ببرید. به مناطقی که بیشتر مستعد شوره سر یا 

خارش هستند، توجه بیشــتری کنید. به مدت یک تا 2 دقیقه، اسکراب را بر روی پوست سر 

خود ماساژ دهید. این زمان کافی است تا سلول‌های مرده و آلودگی‌ها از بین رفته و گردش 

خون در پوست سر به طور چشمگیری تحریک شود. در نهایت موها را به طور کامل با شامپو 

بشویید و پس از شست‌وشو از نرم‌کننده مناسب نوع موی خود استفاده کنید تا رطوبت موها 

حفظ و درخشش و لطافت آن ها دوچندان شود.

  چند اسکراب خانگی
اســکراب نمک دریا| با مخلوط کردن نمک دریا و روغن نارگیل می‌توانید این اسکراب را 

بسازید و روی پوست سر قرار دهید.

 اسکراب  قهوه| برای تهیه اســکراب کف سر با قهوه باید 2 قاشــق غذاخوری قهوه را با یک 
قاشــق چای  خوری دارچین و یک قاشــق غذاخوری روغن زیتون ترکیب کنید. سپس آن را 

روی پوست سر بگذارید.

شما می‌توانید از اسکراب‌ها هفته‌ای یک بار اســتفاده کنید اما اگر پوست سر بیش از اندازه 

چربی دارید، می‌توانید در ابتدا هفته‌ای دوبار تنها در هفته اول، از اسکراب استفاده کنید. 

بعد از آن هفته‌ای یک بار و بعد دو هفته یک بار از این محصول استفاده کنید.

 شــاید به نظر شــما عجیب باشــد، اما همان 

ابزاری کــه بــرای تمیز کــردن بشــقاب‌ها و 

لیوان‌ها استفاده می‌کنید، به نوعی بهشت 

باکتری‌ها هستند. اسکاچ‌ها گرم، مرطوب 

و مملــو از خرده‌های غــذا هســتند. در واقع 

گونه‌هــای مختلــف باکتــری در شــرایط‌ 

متفاوتی رشد می‌کنند!

محققان در نتیجه مدل‌سازی محیط پیچیده یک اســکاچ ظرفشویی دریافتند اسکاچ‌هایی 

با سوراخ‌های بزرگ و کوچک بهترین محیط برای رشد میکروب‌ها را فراهم می‌کنند. با این 

حال، لزوماً به این معنی نیست که این وسایل برای سلامتی ما خطرآفرین هستند. باکتری‌ها 

در همه جا وجود دارند، روی پوســت ما، در خاک و در هوای اطراف مــا و همه آن ها نیز مضر 

نیستند. سوال مهم این است که آیا باکتری‌های موجود در اسکاچ‌ها نگران کننده هستند؟ 

مقدار باکتری‌ها در اسکاچ بسیار زیاد است، شبیه به تعداد باکتری‌هایی که در نمونه مدفوع 

انســان پیدا می‌کنید. اما از هر10گونه از رایج‌تریــن گونه‌ها، پنج گونه بــا باکتری‌هایی که 

باعث عفونت در افراد مبتلا به سیستم ایمنی ضعیف می‌شــوند، مرتبط بودند. متخصصان 

بهداشت در حالت ایده آل پیشنهاد می‌کنند اسکاچ‌ها به صورت هفتگی تعویض شوند. قرار 

دادن اسفنج در آب جوش و مواد ضدعفونی کننده نیز اکثر باکتری‌ها را از بین می‌برد، اگرچه 

برخی ممکن است زنده بمانند، به ویژه آن هایی که بیوفیلم‌های محافظ را تشکیل می‌دهند. 

با این حال مشخص شده است که این رویکرد در کاهش باکتری‌های بیماری زا مؤثر است. 

نکته مهم دیگر برای کاهش تجمع باکتری‌ها در اسکاچ ظرفشویی نگهداری نکردن از اسکاچ 

در سینک ظرفشویی است.

اجازه دهید اســکاچ‌ها در بین هر بار استفاده کاملا خشک شــوند و رطوبت خود را از دست 

دهند. همچنین مطمئن شوید هیچ ذره غذایی روی ســطح آن باقی نماند. با وجود راه‌های 

تمیز نگه داشــتن اســکاچ ظرفشــویی برخی متخصصان پیشــنهاد می‌کنند به منظور تمیز 

کردن ظروف از ابزار دیگری استفاده کنید! آن‌ها معتقدند برس‌های ظرفشویی بسیار بهتر 

هستند،زیرا باکتری‌های کمتری در آن ها جمع  و به علاوه راحت‌تر خشک و تمیز می‌شوند.

پوست و مو

 

3 نرمش برای حفظ تعادل

    راه رفتن به پهلو
بایســتید، پاها را کنار هم قرار دهید و زانوها کمی خم باشــد. آهسته و کنترل‌ 

شده یک گام به پهلو بردارید. سپس پای دیگر را در کنار آن قرار دهید. از ایجاد 

ضربه به لگن هنگام گام برداشتن خودداری کنید. 10 گام در هر سمت بردارید 

یا از یک سمت اتاق به سمت دیگر بروید.

   حرکت ساده متقاطع
این حرکت عبارت است از راه رفتن به پهلو با بردن پا از روی پای دیگر. 

با بردن پای راست از روی پای چپ شروع کنید. سپس پای چپ را برای ملحق 

شدن به دیگری حرکت دهید. پنج گام در هر ســمت بردارید. می‌توانید دست 

خود را برای حفظ تعادل بیشتر روی دیوار بگذارید. هرچه گام کوچک‌تر باشد، 

تاثیر بیشتری در تقویت تعادل شما دارد.

  حرکت پاشنه به شست پا
صاف بایستید، پاشنه راســت خود را مستقیم جلوی شســت پای چپ خود روی 

زمین قرار دهید. ســپس با پاشــنه چپ هم ایــن کار را انجام دهیــد )مانند بازی 

گردوبشکن(. در تمام مدت به سمت جلو نگاه کنید. می‌توانید دست خود را برای 

حفظ تعادل بیشــتر روی دیوار بگذارید و به مرور از دیوار فاصله بگیرید. سعی 

کنید حداقل پنج گام بردارید.

این نرمش‌هــا را حداقل دو بــار در هفته انجــام دهید. قبل از 
شروع بهتر است 5 دقیقه بدن خود را گرم کنید، مثلا آهسته 
راه بروید. لباس مناســبی بپوشــید و در کنار خــود بطری آب 
بگذارید تا آب بدن‌تان کم نشــود. اگر محدودیــت حرکتی یا 

پرهیز پزشکی دارید، حتما آن‌ها را رعایت کنید.

تناسب اندام
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