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 چــرا در مــاه رمضان ممکن اســت دچار 
یبوست شویم؟

یبوســت وضعیتــی اســت که فــرد بــه ندرت 

اجابت مزاج داشــته باشــد یا در دفع مدفوع 

مشــکل داشــته باشــد. یبوســت گاه‌بــه‌گاه 

شایع است، اما برخی از افراد یبوست مزمن 

دارند که در انجــام فعالیت‌های روزانه آن‎ها 

اختلال ایجــاد می‌کند. علایــم این اختلال 

شــایع دســتگاه گــوارش شــامل این مــوارد 

اســت: اجابت مزاج کمتر از سه بار در هفته، 

مدفوع ســفت و خشــک یا تــوده‌ای، مدفوع 

هایی که دفع آن‎ها دردناک است، احساس 

می‌کنیــد که مدفــوع  به طــور کامــل از بدن 

خارج نمی‎شــود. افراد ممکن است در طول 

ماه رمضان بــه دلیــل تغییــرات ناگهانی در 

عادات غذایی خود و کمبود مایعات در طول 

روز دچار یبوســت شــوند. اما چرا این اتفاق 

می‌افتد؟

  عوامل یبوست‌آور در زمان روزه‌داری
دوره روزه داری ماه مبارک رمضان بســته به 

موقعیت جغرافیایی افراد متفاوت است، اما 

معمولا بین 12 تا 14 ساعت طول می‌کشد. 

در برخی از مناطق قطبی در طول تابســتان 

ممکن است تا 22 ساعت طول بکشد. چند 

ســاعت روزه گرفتن باعــث ایجــاد تغییرات 

زیادی در بــدن می‌شــود که برخــی از آن‎ها 

برای سلامت مفید است. این تغییرات بدن 

همچنین می‌تواند عوارضی از جمله یبوست 

ایجاد کند. عواملی که ممکن است به یبوست 

در مــاه رمضان بینجامد، شــامل ایــن موارد 

اســت: مصرف نکردن فیبر کافــی، مایعات 

ناکافی، کمبود فعالیت بدنی، پرخوری بعد 

از افطار، تغییــرات در عادات روزمــره مانند 

تغییر در خوردن و خوابیدن و ورزش کردن.

  چطور آن را حل کنیم؟
یبوست در ماه رمضان معمولا به دلیل تغییر 

رژیــم غذایــی اتفــاق می‌افتــد. راهکار‌های 

درمانــی زیــر در وعده‌هــای افطار و ســحر و 

فاصله زمانــی آن می‌تواند بــه کاهش علایم 

کمک کند:

فیبر بیشتر| مصرف فیبر بیشتر می‌تواند به 
حرکــت روده و  کاهش یبوســت کمک کند. 

منظور از حرکت روده، حرکت غــذا از دهان 

از طریق گلــو، مری، معــده و روده و در نهایت 

خارج شدن از بدن است. طبق گفته موسسه 

ملی دیابت و بیماری‌های گوارشــی آمریکا، 

بزرگ‎سالان با توجه به سن و جنسیت روزانه 

به 22 تا 34گرم فیبر نیاز دارند. غلات کامل، 

از جمله نان و پاستا گندم کامل، غلات سبوس 

دار و بلغور جو دوسر، میوه هایی مانند سیب 

با پوســت، انــواع توت هــا، گلابــی و پرتقال، 

سبزی‎هایی مانند کلم بروکلی، نخود سبز و 

هویج، حبوبات از جمله عدس، لوبیا، نخود و 

سویا، آجیل، مانند بادام زمینی، گردو و بادام 

منابع غذایی خوبی برای تامین فیبر هستند.

مایعات کافی| افــراد روزه‌دار می‌توانند در 
ماه رمضان برای آب‎رسانی به بدن از ساعات 

افطار تا سحر استفاده کنند. نگه داشتن یک 

بطری آب در کنار تخت‌خــواب هم می‌تواند 

مفید باشــد تا بتواننــد در طول شــب هم آب 

بنوشــند. نظــر کارشناســان دربــاره میزان 

مایعات موردنیــاز بــدن در طول شــبانه روز 

متفاوت است. آکادمی ملی علوم، مهندسی 

و پزشکی آمریکا در سال 2004 تعیین کرد 

که میــزان مصرف مایعــات کافــی در هر روز 

حدود 15.5 فنجان )3.7 لیتر( برای مردان 

و 11.5 فنجان )2.7 لیتر( برای زنان است.

ورزش| ورزش بــه کنتــرل یبوســت کمــک 
می‌کنــد. محققــان معتقدنــد ورزش ممکن 

اســت با تحریک عصب واگ و کاهش جریان 

خون و افزایش بعضی از هورمون‌ها به حرکت 

مواد زائد در سیستم گوارشی و روده‌ها کمک 

کند. فعالیت بدنی که شامل جهش، گرانش و 

انقباض عضلات شکم باشد، می‌تواند تحریک 

مکانیکی را نیز فراهم کند که به حرکت مدفوع 

به سمت راست روده کمک می‌کند.
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 زندگی‌سلام
   دو شنبه 
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 10 مارس ۲۰۲5  
 شماره 2946

  طرز تهیه:
خرماها را بشــویید و بعد از این که خشــک شــد، هسته‌گیری 

کنیــد. خرماهای بدون هســته و گــردو را چرخ یا با دســتگاه 

غذاساز خوب مخلوط کنید. حالا آن را با 50گرم کره آب‌شده 

ترکیب و روی ســلفون پهــن کنیــد. در مرحله بعــد آرد گندم 

را خوب تفــت بدهید تــا خامی آن گرفتــه شــود. آن را از روی 

حــرارت برداریــد، 200گرم کــره باقی‌مانده را بــه آن اضافه 

کنید و مخلــوط را خوب هــم بزنید. ســپس آن را روی شــعله 

ملایم بگذارید و باز تفت بدهید. حواس‌تان باشــد که ترکیب 

آرد و کره باید منسجم شده باشد و رقیق یا روان نباشد. وقتی 

مخلوط را خوب تفت دادید، از روی حرارت بردارید تا از گرما 

بیفتد. این ترکیب را روی مواد خرمایی که روی ســلفون پهن 

کردید، بریزید و سطح آن را خوب صاف و یک‌دست کنید. حالا 

به کمک ســلفون  مواد را به آرامی رول کنید و رویش سلفون 

بکشــید. رول را در یخچال بگذارید و اجازه بدهید 6ســاعت 

استراحت کند. وقتی که رولت خرمایی خودش را گرفت، آن 

را بیرون بیاورید و یک‌اندازه آن را برش بزنید. می‌توانید روی 

رول‌ها کنجد یا پودر نارگیل هم بریزید.

نکته: می‌توانیــد در ترکیــب آرد و کــره کمی پــودر کاکائو یا 
دارچین برای خوش‌رنگ و خوش‌طعم‌تر شدن اضافه کنید.
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آشپزی من
میان وعده

 رولت خرمایی؛ شیک و خوشمزه!

�

تناسب اندام�

شباهت نشستن طولانی‌مدت و سیگار کشیدن!

شما هم جزو کسانی هستید که برای کار باید یک‌سره 

پشت میز بنشینید؟ حتما از عوارض آن هم خبر 

ــد و می‌گویید چــاره چیست؟ شاید اگر  داری

نتیجه تحقیقات جدید را بدانید، این موضوع 

را بیشتر جدی بگیرید. محققان می‌گویند 

خطرات مرتبط با نشستن طولانی مدت و 

سبک زندگی بی‌تحرک با افزایش خطر ابتلا 

به بیماری‌های قلبی مرتبط اســت. تحقیقات 

نشان می‌دهد افرادی که بیش از هشت ساعت در 

روز بدون فعالیت بدنی سپری می‌کنند، مشابه یک فرد 

چاق یا سیگاری، در معرض خطر مرگ قرار دارند.

  عوارض منفی نشستن طولانی‌مدت
نشستن طولانی مدت متابولیســم را کاهش می‌دهد و بر 

توانایی بدن در تنظیم قند و فشار خون و تجزیه چربی بدن 

تاثیر می‌گذارد. این مســئله می تواند به چاقی و ســندروم 

متابولیــک- مجموعــه‌ای از شــرایطی کــه خطــر بیماری 

قلبی، ســکته مغــزی و دیابــت را افزایش می‌دهــد- منجر 

شــود. نداشــتن تحرک بدنی یک عامــل خطر مهــم برای 

ابتلا به دیابت نوع ۲ اســت. همچنیــن دوره‌های طولانی 

نشســتن می‌تواند منجر به مقاومت به انســولین شــود که 

پیش‌ساز دیابت است. کم تحرکی با افزایش خطر اضطراب 

و افسردگی مرتبط است. نداشتن فعالیت بدنی می‌تواند بر 

سلامت ذهنی و عملکرد شناختی تاثیر بگذارد.

  چطور این عادت را ترک کنیم؟
در مطالعه منتشرشده در مجله »پزشکی عمومی بریتانیا«، 

به این نکته اشــاره شــده که این واقعیت که مــا نمی‌توانیم 

اثرات یک عمر نشستن پشت میز )یا روی مبل( را با حضور 

چند هفته‌ای در باشگاه از بین ببریم، حقیقتی ناخوشایند 

در زمانی اســت که بیشــتر جمعیت دنیا، از جمله پزشکان 

عمومی، حاضر به تــرک صندلی و رایانه خود نیســتند. 

بنابراین اگر نشستن همان ســیگار کشیدن جدید 

اســت، به این معنی که می‌توانــد همان عوارض 

سیگار کشیدن را برای ســامت داشته باشد، 

پس چگونه آن را ترک کنیم؟ پاسخ ما استفاده 

از میزهای ایستاده اســت، اما ایستاده و ثابت 

ماندن برای مدت طولانی هــم ناراحت‌کننده 

اســت و ممکــن اســت پیامدهــای خــود از جمله 

واریس و درد پا را داشته باشد.

  راه کاربردی و به‌درد بخور چیست؟
برای جلوگیری از عوارض منفی نشستن طولانی‌مدت، هر 

۳۰ دقیقه یک‎بار بایستید و حرکت کنید. حتی استراحت‌های 

کوتاه و مکرر پیاده روی می‌تواند به طور قابل توجهی خطرات 

ســامت را کاهــش دهــد. بــر اســاس دســتورالعمل‌های 

بهداشــتی، حداقل ۱۵۰ دقیقه ورزش با شــدت متوسط یا 

۷۵ دقیقه ورزش با شدت بالا در هفته را هدف‌گذاری کنید. 

زمان تماشــای نمایشــگرها را محدود کنیــد و فعالیت‌های 

بدنی بیشتری را در برنامه‌های اوقات فراغت خود بگنجانید. 

هنگام نشستن، برای کاهش فشار روی ماهیچه‌ها و مفاصل، 

وضعیت مناسب خود را حفظ کنید.
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با شروع ماه رمضان عادات تغذیه‌ای تغییر می‌کند و ممکن است به دلیل این تغییرات شرایط 

متفاوتی را در بدن خود تجربه کنیم. برای بعضی از افراد، تغییرات ناگهانی سبک زندگی 

ممکن است باعث مشکلات گوارشی مختلف شود. به همین دلیل بعضی از افراد که در ماه 

رمضان روزه می‌گیرند، ممکن است به دلیل تغییرات در ســبک زندگی و عادات غذایی 

دچار مشکلاتی در دستگاه گوارش شوند که شــایع‌ترین آن‌ یبوست است. کارشناسان 

راهکارهایی را برای کاهش این حالت پیشنهاد می‌دهند که می‌خواهیم در این مطلب از 

آن‌ها بگوییم. با ما همراه باشید.

  مواد لازم
خرما: 2کیلو

کره: 250 گرم

آرد گندم: دو‌ونیم پیمانه

گردو یا مغز دلخواه: به میزان لازم )قابل حذف(

تغذیه درست ، روزه‌داری  بی دردسر
 هنگام روزه‌داری، بی‌توجهی به تغذیه خوب و تغییر در عادات غذایی می‌تواند زمینه‎ساز 

مشکلات گوارشی از جمله یبوست باشد؛ در این مطلب سراغ راهکارهایی برای پیشگیری از این چالش رفتیم

این روزها که در ماه رمضان قرار داریم، یک خوراکی شیرینی خرمایی می‌تواند برای سفره افطار مفید باشد و نقش یک 
میان‌و‌عده سالم و پرانرژی را هم برای کودکان داشته باشد. رولت خرمایی یکی از همین جایگزین‌های خوشمزه است 
که می‌توانید آن را جایگزین بیسکویت و خوراکی‌های ناسالم کنید. این خوراکی را می‌توانید در یک ظرف دربسته در 

یخچال برای مدت طولانی‌تری نگهداری کنید.
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غذاهای سوپرمارکتی کودک؛ ناسالم و پر از قند!

اگر شما هم در خانه یک کودک دارید به احتمال زیاد با تبلیغات غذاهای سوپرمارکتی کودکان 

مانند پوره‌های میوه، ســوپ آماده و ... مواجه شــده‌اید. انواع و اقســام غذاهای ویژ‌ه‌ کودک در 

دسترس اســت که با نوشــته‌های جذاب، والدین را به خرید ترغیب می‌کنند. مثلا: فاقد شکر 

افزودنی، اُرگانیک، بدون مواد نگهدارنده و... آن‎ها به نظر خوب و ســالم می‌رسند اما داستان 

چیز دیگری است.

یک پژوهش جدید، بیش از ۶۰۰ غذای کودک فروخته شده )ویژه سن ۶ تا ۳۶ ماهگی( در کشور 

آمریکا را بررسی و آن‎ها را با دستورالعمل سازمان بهداشت جهانی مقایسه کرده است. محققان 

متوجه شده‌اند ۶۰ درصد این خوراکی‌ها حاوی حداقل مواد غذایی مورد نیاز کودک نیستند. 

علاوه بر این میزان پروتئین ۷۰ درصد این غذاها کمتر از حداقل‌های اعلام شده بود. بدتر این‌که 

میزان قند موجود آن‎ها ۴۴ درصد بیشتر از میزان مجاز تعریف شده است.

اما ماجرا هنوز تمام نشده: دستورالعمل سازمان بهداشت جهانی حاوی مواد ممنوعه هم هست. 

در تمامی ۶۰۰ مورد، حداقل یک ماده‌ ممنوعه هم وجود داشــت و در برخی از آن‎ها تا ۱۱ نوع 

ماده ممنوعه وجود داشته است. متخصصان تغذیه می‌گویند مصرف این گونه غذاها فقط دارای 

عوارض کوتاه مدت نیست، بلکه روی عادات غذایی آینده هم تاثیر منفی برجای می‌گذارد و مثلا 

مصرف شکر اضافی سبب می‌شود که فرد در آینده تمایل بیشتری به خوراکی‌های شیرین داشته 

باشد. نتایج این پژوهش چند روز قبل در مجله Nutrients منتشر شده است.

  اثرات کلی امواج وای فای
امواج وای فای به عنوان امواج رادیویی با فرکانس‌های بالا شناخته می‌شود و این موضوع 

نگرانی‌هایی را درباره تأثیر آن‌ بر سیستم‌های بیولوژیکی ایجاد کرده است. برخی مطالعات 

نشان داده‌اند که تماس طولانی‌مدت با این امواج ممکن است عوارضی در سلامت بروز دهد، 

اما سطح آسیب‌زایی دقیق آن‌ها هنوز محل بحث و تحقیق است.

نگرانی‌ها در مورد کودکان|سیستم عصبی کودکان در حال رشد است و به همین دلیل، 
اثرات امواج وای فای بر آن‌ها می‌تواند جدی‌تر باشد. برخی تحقیقات نشان می‌دهند که 

قرارگیری طولانی‌مدت در معرض امواج وای فای می‌تواند بر عملکرد مغز افراد تأثیر بگذارد 

و با اختلالات خواب، مشکلات حافظه و نگهداشت توجه مرتبط باشد.

دیدگاه سازمان‌های بهداشتی| سازمان‌های بهداشتی مختلف، مانند سازمان بهداشت 
جهانی )WHO(، تأکید دارند که بر اســاس داده‌های موجود، خطرات ناشــی از تماس با 

امواج وای فای در سطح قرارگیری معمولی خیلی کم است. این سازمان اعلام کرده است که 

تحقیقات گسترده‌ای در حال انجام است تا تأثیرات بلندمدت این امواج بر سلامت مشخص 

شود، اما در حال حاضر شواهد کافی برای رسیدن به نتیجه‌ای قاطع وجود ندارد.

تحقیقات متناقض|تحقیقات علمی متعددی درباره اثرات امواج وای فای بر روی انسان و 
به خصوص کودکان انجام شده است. برخی از این تحقیقات به بررسی اثرات طولانی‌مدت 

امواج الکترومغناطیسی ناشی از دستگاه‌های بی‌ســیم پرداخته‌اند. نتایج این تحقیقات 

متناقض است. برخی نشان داده‌اند که شناخت، خواب و سایر عملکردهای عصبی ممکن 

است تحت تأثیر قرار بگیرند؛ در حالی که دیگران نتوانسته‌اند ارتباط معناداری را بین امواج 

وای فای و بیماری‌های جسمی پیدا کنند.

توصیه‌ها و اقدامات احتیاطی| توصیه می‌شود که والدین در مورد استفاده از دستگاه‌های 
وای فای و رادیویی برای کودکان خود هوشــیار باشند و در عین حال از دسترسی به منابع 

معتبر علمی و سازمان‌های بهداشتی بهره‌مند شوند. برای کاهش مواجهه با امواج، می‌توان 

مــدت زمــان اســتفاده از دســتگاه‌های وای 

فای را کاهش داد و فاصله بیشــتری با 

آن‌ها ایجاد کرد. همچنین، می‌توان 

از روش‌هــای دیگــر برای اتصــال به 

اینترنت مانند کابل‌های اترنت استفاده 

کرد.

شاید برای شما هم سوال باشــد که تکلیف‌ ما با امواج وای ‌فای چیست؟ این 
امواج می‌توانند سلامت ما را تحت‌تاثیر قرار بدهند؟ این سوالات را از هوش 
مصنوعی پرسیدیم و از آن خواستیم بر اساس داده‌های معتبر علمی جوا‌ب 

این سوالات را بدهد.

از هوش مصنوعی بپرس

�

فائزه مهاجر    | مترجم

تکلیف‌مان با وای‌ فای و امواجش!

�

 رد کردن راحت‌تر پیش‌یائسگی با طناب زدن

در پیش یائسگی چه اتفاقاتی می‌افتد؟
تغییرات هورمونی که در دوران پیش یائســگی تجربه می کنید، بیشــتر ناشی از کاهش سطح 

استروژن است؛ تخمدان‌ها  نقش تولید اســتروژن را دارند که این هورمون‌ها وظیفه مهمی در 

حفظ سیستم تولیدمثل دارد. هنگامی که وارد دوران پیش یائسگی می شوید، سطح استروژن 

شما شروع به کاهش می کند. با کاهش سطح استروژن در این دوران، تراکم استخوان‌ها کاهش 

می‌یابد و خطر ابتلا به بیماری‌هایی چون پوکی اســتخوان و آرتروز افزایش می‌یابد. تحقیقات 

می‌گوید طنــاب‌زدن به‌طور مســتقیم این مشــکل را حل می‌کنــد. پرش‌های مکــرر به تقویت 

استخوان‌ها کمک می‌کند و باعث بازسازی آن‎ها در طول زمان می‌شود. این ویژگی خاص باعث 

می‌شــود طناب‌زدن یک تمرین ایده‌آل برای زنان میان‎سال باشــد که به دنبال تقویت سلامت 

استخوان‌های خود به‌طور طبیعی هستند. همچنین طناب زدن یک تمرین کامل بدنی است که 

عضلات را تقویت می‎کند، استقامت را بالا می‎برد و به بهبود سلامت کلی کمک می‌کند.

چطور با طناب‌زدن شروع کنیم؟

طناب مناسب را انتخاب کنید| یک طناب باکیفیت خریداری کنید. طناب‌های وزنه‌دار می‌توانند 
مقاومت بیشتری ایجاد و به شما کمک کنند تا سریع‌تر به اهداف تناسب اندام خود برسید.

منظم باشید| طناب‌زدن را به‌عنوان بخشی از برنامه روزانه خود در نظر بگیرید. این ورزش به 
دلیل سادگی و راحتی، حتی در شلوغ‌ترین روزها نیز می‌تواند جایگاه ویژه‌ای در برنامه شما پیدا 

کند؛ تناسب اندام در میان‎سالی.

زنــان در دورانــی از زندگی خود در 49 تا 52 ســالگی با یائســگی 
مواجه می‌شــوند. به این معنی که به دلیل تمام شــدن تخمک‌ها، 
دیگر تخمک‌گذاری انجام نمی‌شــود و قاعدگی برای همیشــه به 
پایان می‌رسد. قبل از این دوره زنان دوره پیش‌یائسگی را هم دارند. 
قاعدگی‌های نامنظم، خشکی واژن، گرگرفتگی، مشــکلات خواب و تکرر ادرار 
می‌تواند از نشانه‌های پیش یائسگی باشد. اما در این دوره چه باید کرد که یائسگی 

کم‌دردسرتری را تجربه کرد؟

بانوان

پیشگیری

تغذیه


