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  وقتی قند وارد بدن می‌شود، چه اتفاقی 
می‌افتد؟

منظورمان از قند، همان گلوکزی ا‌ست که به 

واســطه مواد غذایی وارد بدن‌مان می‌شــود. 

وقتی غذایی می‌خورید یا می‌نوشید که حاوی 

قند اســت، دســتگاه گوارش شــما به سرعت 

شروع به کار می‌کند و در روده کوچک به گلوکز 

تجزیه می‌شــود. گلوکــز جذب جریــان خون 

می‌شود، ســطح قند بالا می‌رود و جایی برای 

انرژی اســتفاده یا برای اســتفاده‌های بعدی 

ذخیره می‌شــود. ســرعت ورود قند به جریان 

خون وابسته به نوع و منبع غذایی   است. برای 

مثــال، قندهای ســاده موجــود در آب‌نبات یا 

نوشابه به سرعت هضم می‌شوند و می‌توانند در 

عرض ۱۵ تا ۳۰ دقیقه باعث افزایش ناگهانی 

قند خون شــوند؛ در مقابــل، کربوهیدرات‌ها 

یا قندهای موجــود در غذاهــای کامل، مانند 

غلات کامل یا لبنیات، به دلیل محتوای فیبر یا 

پروتئین خود، کندتر هضم می‌شوند و در نتیجه 

به صورت تدریجی قند خون را بالا می‌برند.

ــان خـــون باقی  ــری ــه مـــدت در ج قند چ

می‌ماند؟

برای یک فرد ســالم قند این مســیر را در بدن 

طی می‌کند:

*ســطح قند خون ظــرف چنــد دقیقه پس از 

غذا خوردن شروع به افزایش می‌کند و معمولًا 

حدود ۶۰ دقیقه بعــد به اوج خود می‌رســد و 

معمولًا ظرف دو تا سه ســاعت پس از خوردن 

غذا به حالت اولیه برمی‌گردد.

*اگــر یک وعــده غذایــی بــزرگ و سرشــار از 

کربوهیدرات بخورید، این فرایند ممکن است 

بیشتر طول بکشد.

 * اگر مقاومت بــه انســولین ، پیش‌دیابت یا 

دیابت دارید، بدن شــما ممکن است قند را به 

طور مؤثر پردازش نکند.

*بخشــی از گلوکــز در کبــد و ماهیچه‌‌هــا به 

صــورت گلیکــوژن ذخیره می‌شــود؛ امــا اگر 

ذخایر گلیکوژن پر باشند و شما از طریق فعالیت 

بدنی انرژی نســوزانید، قند اضافی می‌تواند 

به صورت چربی ذخیره شود. به همین دلیل 

اســت که زیــاده‌روی در مصرف مــواد غذایی 

قندی می‌تواند به مــرور زمان افزایــش وزن و 

مشکلات متابولیکی ایجاد کند.

عوامل تاثیرگذار بر ماندگاری قند در بدن  

ترکیــب وعــده غذایی|وعده‌هــای غذایی 
حاوی فیبر، چربی یا پروتئین، روند جذب قند 

را کند می‌کننــد و منجر به افزایــش و کاهش 

آهسته‌تر سطح قند خون می‌شوند.

فعالیت بدنی|حرکت دادن بدن به استفاده‌ 
مؤثرتر از گلوکز کمک می‌کند و سطح قند خون 

را سریع‌تر پایین می‌آورد.

سن و وزن| بزرگ سالان یا افراد دارای اضافه 
وزن یا چاقی، ممکن اســت پاسخ متابولیکی 

کندتــری به قنــد داشــته باشــند یــا مقاومت 

بیشتری به انسولین داشته باشند.

استرس و خواب| کمبود خواب  یا سطح بالای 
اســترس می‌تواند بر نحوه‌ مدیریت قند خون 

توسط بدن شما تأثیر بگذارد و سطح آن را برای 

مدت طولانی‌تری بالا نگه دارد.

چطور بدن می‌تواند قند را موثرتر پردازش 

کند؟

باور رایجی وجود دارد که می‌توانید با نوشیدن 

آب یا از طریق سم‌زدایی، قند را از بدن خود دفع 

کنید. اگرچه هیدراته ماندن از عملکرد مناسب 

کلیه و سلامت کلی پشتیبانی می‌کند، اما فوراً 

قند را از جریان خون شما حذف نمی‌کند. اما 

چطور در این باره می‌شود به بدن کمک کرد؟

ــادل  ــعـ ــتـ ــی مـ ــ ــذایـ ــ وعــــــده‌هــــــای غـ
بخورید|کربوهیدرات‌ها را با پروتئین، فیبر 
یا چربی‌های سالم ترکیب کنید تا هضم و 

جذب قند را کند کنید.

ــد| یـــک پـــــیـــــاده‌روی  ــیـ ــانـ ــمـ ــال بـ ــ ــع ــ ف
کوتاه ۱۰دقیقه‌ای بعد از غذا خوردن می‌تواند 

به عضلات کمک کند تا گلوکز را سریع‌تر جذب 

کنند.

از نوشیدنی‌های شیرین پرهیز کنید| قند 
موجود در نوشــابه یا آب‎میوه به سرعت جذب 

می‌شــود و باعــث افزایش شــدید قنــد خون 

می‌شود.

غذایــی  وعده‌هــای  انــدازه  مراقــب 
باشید|حتی کربوهیدرات‌های سالم هم اگر 
به مقدار زیاد مصرف شــوند، می‌توانند سطح 

قند خون را افزایش دهند.

واکنــش فــردی خــود را زیرنظر داشــته 
باشــید| اگر دیابت یا ســایر مشــکلات قند 
خون دارید، سطح قند خون خود را بررسی 

کنید تا بدانیــد غذاهای مختلــف چگونه بر 

شما تأثیر می‌گذارند.
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تحقیقات جدید نشان می‌دهد که عنصر مس نقشی کلیدی در 

حفظ و تقویت عملکرد مغز ایفا می‌کند. بنابر نتایج یک مطالعه 

تازه، افزایــش مصرف مــس در رژیم غذایی می‌توانــد به بهبود 

توانایی‌های شــناختی کمک کند و از کاهش آن در سنین بالا 

جلوگیری نماید.مس از جمله عناصری اســت که بدن انسان 

قادر به تولید طبیعی آن نیست و باید از طریق مواد غذایی تأمین 

شود. منابع غذایی سرشار از مس شامل غذاهای دریایی مانند 

خرچنگ و صدف، مغزها، دانه‌ها، میوه‌های خشک، حبوبات، 

شکلات تلخ، غلات کامل و سبزیجات برگ‌سبز مانند اسفناج 

است.نتایج نشان می‌دهد افرادی که در رژیم غذایی روزانه خود 

میزان بیشتری مس مصرف می‌کردند، در آزمون‌های شناختی، 

عملکرد به‌مراتب بهتری نسبت به سایرین داشتند.
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چند وقتی‌ است که خیلی‌ها به فکر حذف قند از رژیم غذایی خود افتاده‎اند. اما حذف کامل 

قند هم برای بدن دردسرهایی دارد. در هر صورت گلوکز منبع اصلی انرژی برای بدن است 

و مصرف مکرر و زیاده‌روی در آن است که می‌تواند روی سلامت اثرگذار باشد. این که قند در 

بدن ما چه مسیری را طی می‌کند و راهش به کجا ختم می‌شود، می‌تواند برای همه کسانی که 

طعم شیرین را دوست دارند یا ندارند، جذاب باشد. سایت verywellhealth به این موضوع 

پرداخته است و ما هم در آن کنکاش کردیم.
�

خط پایانِ یک مسیر شیرین
حالا که بازار رژیم حذف قند داغ است، لازم است بدانیم قند در بدن چه 
مسیری را طی می‌کند و چه راه‌هایی را باید رفت تا وقتی رژیم حذف قند 

نداریم، قند در بدن‌مان موثرتر پردازش شود

 زندگی‌سلام
  چهار شنبه 

 اول مرداد ۱۴۰4    
27 محرم 1447

 23 جولای ۲۰۲5  
 شماره 3042

مراقبت‌های بعد از کامپوزیت برای قهوه‌خورها

 قهوه و اسپرسو با کامپوزیت چه می‌کند؟
قهوه یکی از نوشیدنی‌هایی است که بیشترین تاثیر را 

بر تغییر رنگ کامپوزیت دارد. رنگدانه‌های موجود در 

قهوه به نام تانین می‌توانند به بافت میکروسکوپی سطح 

کامپوزیت نفــوذ کننــد و باعث تغییــر رنگ تدریجی آن شــوند. 

کامپوزیت برخــاف مینای طبیعــی دندان خاصیــت خودترمیمی نــدارد؛ یعنی وقتی 

رنگدانه‌ها به داخل آن نفوذ کنند، به ســادگی با مسواک یا شست‎وشو از بین نمی‌روند. 

به همین دلیل مصــرف مداوم قهوه در افــرادی که کامپوزیت انجــام داده‌اند، در نهایت 

می‌تواند باعث تیرگی و زرد شدن دندان‌ها شود.

 چند توصیه ساده برای قهوه‌خورها
خبر خوب این که رعایت چند توصیه ساده می‌تواند به حفظ ســفیدی کامپوزیت بعد از 

مصرف قهوه کمک کند:

1نوشیدن با نی| نی باعث کاهش تماس مستقیم قهوه با سطح دندان می‌شود.
2آبکشی سریع پس از نوشیدن| بلافاصله بعد از قهوه، دهان را با آب شست وشو دهید.
3محدود کردن دفعات مصرف| از چندین فنجان در روز به یک فنجان کاهش دهید.

4بهداشت کامل دهان|مسواک زدن صحیح، استفاده از نخ دندان و دهان‌شویه الزامی 
است.

5پولیش دوره‌ای توسط دندان پزشک| هر ۶ ماه به کلینیک برای پاک‌سازی حرفه‌ای 
مراجعه کنید.

6جایگزینی اسپرسو با قهوه رقیق|مصرف قهوه‌های رقیق‌تر آسیب کمتری به رنگ 
کامپوزیت وارد می‌کند.

کامپوزیت دندان یکی از روش‌های پرطرفدار برای ترمیم و زیباسازی دندان 
است. بعد از انجام کامپوزیت با توجه به این که پول زیادی هم از جیب‌مان 
رفته است، باید با مراقبت‌های بعد از درمان آشنا شویم. می‌خواهیم به چند 
ســوال پرتکرار درباره باید و نبایدهای بعد از کامپوزیت برای قهوه‌خورها 

پاسخ بدهیم.

دهان و دندان

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار
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)UV( راه‌های محافظت در برابر اشعه فرابنفش

دوری از آفتــاب ظهر| اجتناب از حضــور در فضای بــاز از ســاعت 10 تا 16 و مانــدن در مکان 
سرپوشیده

استفاده از ضدآفتاب| انتخاب ضدآفتاب با SPF حداقل 30، تمدید هر دو ساعت یا پس از تعریق 
و شست‌وشو، پوشاندن نواحی حساس مانند لب، گردن و گوش

محافظت از گردن و چشم ها| استفاده از کلاه لبه‌دار پهن و انتخاب عینک آفتابی با محافظت 
کامل در برابر اشعه فرابنفش

مراقبت ویژه از کودکان| اســتفاده از ضدآفتاب مخصوص و عینک آفتابی مخصوص کودک، 
پوشاندن کامل پوست با لباس خنک و سبک، دور نگه داشتن نوزاد زیر 6 ماه از نور مستقیم آفتاب

تامین مایعات بدن| نوشیدن زیاد مایعات و پرهیز از مصرف نوشیدنی‌های کافئین‌دار

 دورویی، تظاهر فرد به داشــتن ارزش و باورهایی اســت که باطنا به آن باور ندارد. 
این رفتار نوعی حیله یا ریاکاری اســت که معمولًا از یک ترس درونی شده نشئت 
می‌گیرد و افــراد آن را همچــون ماســک و نقاب‌هایی متفاوت با شــخصیت اصلی 
خود، در ارتباطات با دیگران و حتی در مواجهه با خودشــان به چهره می‌زنند. به 
این ترتیب فرد ممکن است در یک موقعیت با دوست و آشنا رفتارهای صمیمانه و 
دوستانه از خود نشان دهد ولی در باطن و اصل ماجرا رفتارهایی بسیار متفاوت از آنچه هست از جمله 
حسادت، کینه و دشمنی و... انجام دهد. نحوه برخورد با افراد دورو متناسب با موقعیت احساسی 

با افراد سازمان‎دهی می‌شود.
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زهرا فولادی |   روان‌شناس

محوری

اگر موقعیت احساســی نزدیک وجود نداشته 

باشد...

در ارتبــاط بــا ایــن افــراد وقتــی رابطــه عاطفــی و 

احساســی نزدیکی وجود نداشــته باشــد، بهترین 

راهکار کمتر کــردن یا قطع کــردن ارتبــاط با آنان 

است؛ زیرا اولویت در یک رابطه حفظ سلامت‌روان 

اســت. در ارتباط بــا آنان هــرگاه احســاس کردید 

ارتباط‌تان آزاردهنده و ناخوشایند به پیش می‌رود 

با عذرخواهی محترمانه به این ارتباط پایان دهید. 

این دوری و اجتناب، ذهــن را آرام می‌کند و جلوی 

تکانشگری را می‌گیرد.

اگر موقعیت احساسی نزدیک وجود داشته 

باشد...

1- درک قصــد و نیــت افراد| بــا توجــه بــه 
سوءرفتارهای این افراد پیشنهاد می‌شود در ارتباط 

با آن‌ها محتاطانه عمل کنید و مســائل‌ و مشکلات 

مهم زندگی شــخصی را با آنان در میــان نگذارید؛ 

زیرا امکان دارد از اطلاعات دریافتی از نزد شما علیه 

خودتان استفاده کنند.

2- تعییــن قاطعانــه مــرزی مشــخص| یکی از 
راهکارهای مفید بعد از کسب شناخت و آگاهی از 

رفتار افراد، تعییــن مرزبندی‌هایــی در ارتباط‌تان 

اســت. به ایــن منظــور به‌جــای مشــاجره و بحث و 

جدل،عاقلانه است که در ارتباط با آنان تا جایی که 

رفتار آنان برای شــما ضرری ندارد و موجب تنش و 

ناراحتی در شما نمی‌شود، پیش روید و بیش از آن 

خود را درگیر نکنید.

3- انتقاد محترمانــه و مودبانه| افــراد دورو را از 
رفتارشــان آگاه کنید و با انتقــاد محترمانه از آن ها 

بخواهیــد در رفتار خــود بازنگری کننــد. ضروری 

اســت که در نحوه انتقاد کردن از افراد شــیوه‌های 

موثر و مفیــدی را بــه کار بگیرید. از ایــن رو به‌جای 

انتقاد مستقیم به افراد شیوه‌های رفتاری صحیح را 

به آنان پیشنهاد دهید.

واکنــش  هرگونــه  بــرای  آمادگــی   -4
احساســی| افراد دورو معمــولا بــا واکنش‌هــای 
احساســی همچون گریه و بی‌تابی سعی می‎کنند 

شــما را همچنان در یک رابطه نگه دارند و درعین 

حال به رفتارهــای متناقض و دورویی خــود ادامه 

دهند. در این گونــه موارد واکنش‌هــای عاطفی و 

احساسی آنان را نادیده بگیرید و آن را تقویت نکنید؛ 

بلکه سعی کنید با اســتراتژی‌‌های مناسب به آنان 

فرصت انتخاب بدهید که یا در رفتار خود بازنگری 

کنند یا آن رابطه را پایان دهند.

از دنیای روان شناسی�

خلع‌سلاح افراد دو رو

1- افرادی که اهدافشان را پیگیری نمی‌کنند

2- انسان‌های شکاک و منفی‌نگر

3- منتقدهای همیشگی

4- افراد فاقد اعتماد به نفس

�

�

نکته ها

با چه کسانی اهداف خود را در میان نگذاریم؟

 شما در پیام خود به گوشه‌گیری و پرخاشگری همسرتان اشاره 

کردید. ابتدا باید دلایل آن را بررســی کنید. طبق گفته شــما 

با ‌رفتن پسرتان به شــهر دیگر، این تغییرات رخ داده است و به 

احتمال زیاد همسرتان وابستگی زیادی به پســرتان دارد و در 

نتیجه به‌دلیل حضور نداشتن او به‌شدت تحت‌تاثیر قرار گرفته است. 

دلیل دیگر باید همدلی‌ها و ســنگ صبور بودن پسرتان برای 

ایشان باشد، به عبارتی ایشــان هم اکنون تکیه‌گاه امنیت 

فکری و روحی خود را ندارد و دچار ناکامی شــده اســت. 

به این نکته توجه داشــته باشــید که به جای اعتراض به 

همسرتان در شرایط فعلی، باید بدانید او هم اکنون نیاز 

به محبت بیشــتری دارد. بهتر است بیشــتر او را درک و 

دلگرمش کنید که به زودی پســرتان می‌آیــد و می‌توانند 

همدیگر را ببینند و دوباره قادر خواهد بود انگیزه خوب 

پیدا کند.

از مقایسه  ایــن شرایط  نکنید|در  مثل  به  مقابله 

همسرتان با دیگران خودداری کنید. به او نگویید مگر تو 

تنها کسی هستی که پسرش برای کاری به شهر دیگر رفته است و هیچ‌کدام 

کارهای تو را انجام نمی‌دهند. مقابله به مثل نکنید. به‌طور مثال، وقتی 

پرخاشگری می‌کند شما هم مانند او پرخاش نکنید چون در این شرایط در 

چرخه معیوبی قــرار می‌گیرید که هیچ نتیجه و بازخورد مثبتی عاید فرد 

نمی‌شود. 

نگذارید احساس تنهایی کند| بسته به علایق ایشان، کارهای جذاب و 

مورد علاقه‌اش را ترتیب دهید. اجازه ندهید احساس تنهایی کند. اطمینان 

خاطر او را از این که در کنارش هستید و به او علاقه دارید، فراهم کنید. درباره 

فرزند دیگرتان هم که الان به شما احتیاج دارد و در برابرش مسئول هستید، با 

همسرتان در آرامش گفت‌و‌گو کنید. امیدوارم با توجه به این توصیه‌ها، شرایط 

را تا حد قابل قبولی بهبود بخشید.

خانمم به‌خاطر دوری از پسرم بی‌تابی می‌کند

مردی هستم که 2 دختر و یک پســر دارم. پسرم به تازگی 
به شــهر دیگری رفته و چند وقتی از ما دور اســت. خانمم به 

همین دلیل، عصبی، پرخاشگر و گوشه‌گیر شده است. 

 

براســاس گــزارش گاردیــن، محققــان دانشــگاه کوئینزلند 

اســترالیا می‌گویند به‌رغــم افزایــش تعــداد کل مبتلایان به 

زوال عقل در جهان به‌دلیل پیرشــدن جمعیــت، خطر فردی 

ابتلا به این بیماری برای نســل‌های جوان‌تر پیوســته کاهش 

می‌یابد.برای درک بهتــر این موضوع »ســابرینا لنزن«، یکی 

از نویســندگان پژوهــش حاضر، می‌گویــد: »برای مثــال، در 

ایالات‌متحده در گروه سنی 81 تا 85، 25.1 درصد افرادی 

که بین سال‌های 1890 تا 1913 متولد شده بودند، به زوال 

عقل مبتلا شــدند. درحالی‌که این رقم برای همسالان آن ها 

که بین سال‌های 1939 تا 1943 به دنیا آمدند، فقط 15.5 

درصد بود«.  پژوهشگران در این مطالعه داده‌های بیش از 62 

هزار فرد 70 ســاله و بالاتر را تحلیل کردند و دریافتند در سن 

مشخصی افرادی که در دهه‌های اخیر متولد شده‌اند، به‌طور 

قابل‌توجهی کمتــر از متولــدان دهه‌های قبل بــه زوال عقل 

مبتلا می‌شوند.محققان علت این روند کاهشی زوال عقل در 

نسل‌های جدیدتر را مستقیم بررسی نکرده‌اند اما چندین عامل 

احتمالی را مطرح می‌کنند: 1- افزایش سطح تحصیلات| 

به‌ویژه برای زنان که اواسط قرن بیستم دسترسی بیشتری به 

آموزش پیدا کردند. 2- بهبود بهداشت عمومی| اقداماتی 

مانند ممنوعیت استعمال دخانیات و کنترل بهتر کیفیت هوا. 

3- پیشرفت‌های پزشکی. 

 کاهش خطر ابتلا به زوال‌عقل
 در نسل‌های جدید

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

�
�

فریبا البرز   |    کارشناس‌ارشد مشاوره‌خانواده

مشاوره 
خانواده

* مطلب »سفر به لایه‌های عمیق روان بشر« 

جالب بود. امیدوارم فیلمش هم جالب باشه 

و ارزش دیدن داشته باشه.

* از آقــای دکتــر می پرســیدین کــه چطور 

مغزمــون رو راه بندازیــم تــا بهتــر کار کنــه. 

محافظت از مغزی خوبه که فعال باشه.

* صحبت‌های کامــران تفتی نشــون میده 

که دچار ناامیدی شدید شده. باید زودتر به 

یک متخصص مراجعه کنه. زندگی که فقط 

پول نیست.

*در زندگی سلام درباره قطع ناگهانی و بدون 

برنامه برق و فشار بسیار کم آب هم بنویسید. 

برای بسیاری از ما، مصاحبه شغلی موقعیتی 

پر از اســترس اســت. رقابــت بالا و بــازار کار 

سخت، باعث شــده تأثیر اولیه‌ای که در چند 

ثانیه اول می‌گذاریم، بیش از همیشه اهمیت 

پیدا کند. روان‌شناسان می‌گویند جزئیاتی 

مثل نحوه ورود، طرز نشستن و حتی انتخاب 

واژه‌ها می‌توانند سرنوشت مصاحبه را تغییر 

دهند. اما دقیقاً چطور باید وارد جلسه شویم 

تا تأثیر خوبــی بگذاریــم؟ اعتمادبه‌نفس در 

لحظه ورود ضروری اســت، اما نباید 

بــه حــدی برســد کــه حالت 

تهاجمی پیدا کند. بهترین 

حالــت، اعتماد بــه نفس 

همراه با احترام به فضای 

گفت‌وگــو اســت. نباید 

خودتان را کوچک جلوه 

دهیــد یــا موفقیت‌هایتان 

کنیــد.  کــم‌ارزش  را 

اشــاره بــه دســتاوردها با 

لحنــی متعــادل و بــدون 

اغــراق، بهترین تأثیــر را می‌گــذارد. ترکیب 

اعتمادبه‌نفــس و گرمــی در رفتــار باعــث 

می‌شــود فرد مصاحبه‌گــر ارتبــاط بهتری با 

شما برقرار کند.

طرز نشستن چه اهمیتی دارد؟

وضعیــت بــدن شــما روی برداشــت طــرف 

مقابل و حس درونی‌تان تأثیر مستقیم دارد. 

شــانه‌ها را رها و طبیعی نگه دارید، پاها روی 

زمین باشد و دســت‌ها در معرض دید. از قوز 

کردن یا فرو رفتن در صندلی بپرهیزید. اگر 

عــادت به بازی‌کردن با اشــیا داریــد، چیزی 

همــراه نبریــد کــه حواس‌تــان را پــرت کند. 

حتــی در مصاحبه‌های آنلایــن، تلفن همراه 

یا وســایل اضافی را از میز کنار بگذارید. اگر 

دســت‌تان باید مشــغول باشــد، بهتر اســت 

مشــغول یادداشــت‌برداری شــوید. یکی از 

نکات جالب، هماهنگ شــدن ملایم با زبان 

بدن مصاحبه‌گر است. توجه به حالات چهره، 

حرکات بدن و لحن او به شما کمک می‌کند 

فضای گفت‎وگو را بهتر درک کنید.

�

اتاق مشاوره مشاوره شغلیروان شناسی

چطور وارد اتاق مصاحبه شویم؟

وقتی به دیگران حسادت می کنیم، 
یعنی معترفیم بر ما برتری دارند.

مس، عنصر حیاتی برای 
سلامت مغز


