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بیشتر بدانیم�

افزایش سن عرق بدن را در می‌آورد!

اگر احســاس می‌کنید که بیشتر از گذشــته عرق می‌کنید و 

این فقط بــه دلیل گرمای هوا یا ورزش نیســت، خوب اســت 

بدانید که بسیاری از افراد با بالا رفتن سن متوجه 

تغییراتی در میزان تعریقشان می‌شوند، زیرا 

افزایش ســن، تغییرات هورمونی، مصرف 

برخی داروها، استرس و برخی بیماری‌های 

زمینه‌ای همگی می‌توانند »ترموستات« یا 

تنظیم‌‌کننده دمای بدن را تغییر دهند.

 در دهه ۲۰ و ۳۰ زندگی

در اوایل بزرگ سالی، غدد عرق معمولا در فعال‌ترین 

حالت خود قرار دارند. در این مقطع سنی، سوخت‌وساز بدن 

بالا است، توده عضلانی نسبتا حجیم است و سطح هورمون‌ها 

به‌ویژه استروژن و تستوسترون نسبتا پایدار است. در این سن، 

احتمال دارد که فرد هنگام ورزش یا استرس بیشتر عرق کند، 

اما در حالت کلی بدن دمای خود را به‌خوبی تنظیم می‌کند، 

مگر این که فرد بیماری زمینه‌ای داشته باشد.

 در دهه ۴۰ و ۵۰ زندگی

در این دوره، بسیاری از افراد به‌ویژه زنان در میزان و زمان 

تعریق خود تغییراتی احساس می‌کنند. هورمون‌ها نقش 

بســیار بزرگی در تنظیم تعریق دارند. تغییرات اســتروژن 

و پروژســترون از جمله در دوره پیش‌یائســگی یا یائســگی 

ممکن اســت تنظیم دمــای بــدن را مختل کنــد و موجب 

گرگرفتگــی یــا تعریق شــبانه شــود. از طرفــی بــا ورود به 

میان‌ســالی، ســطح هورمون تیروئید هم افزایش می‌یابد 

که این می‌توانــد دمای پایه بدن را بالا ببــرد و باعث تعریق 

بیشتر شود.  مردان هم در این سن ممکن است تغییراتی 

را تجربه کنند که ناشــی از کاهش تدریجی تستوســترون 

اســت، هرچند معمولا این تغییرات به‌شدت تغییرات 

در زنان نیست.

 در دهه ۶۰ به بعد

با بالا رفتن ســن ممکن اســت فعالیت غدد 

عرق کمتر شــود. این یعنی فرد به‌طور کلی 

کمتــر عــرق می‌کند امــا ایــن موضــوع یک 

روی دیگر هــم دارد: بــدن ممکــن اســت در 

خنک کردن خودش هم کارآیی کمتری داشته 

باشــد؛ آن چه افراد مســن را در برابــر بیماری‌های 

 Heat( مرتبط با گرما ماننــد گرمازدگی و ســکته گرمایی

Stroke( آسیب‌پذیرتر می‌کند.

 عوامل محرک تعریق

گرما تنها عامل تعریق نیســت. ورزش شــدید واضح‌ترین 

عامل تحریک‌کننده اســت، اما اضطراب و آشــفتگی‌های 

احساســی هم از عوامل عمده‌اند. درد فیزیکی، غذاهای 

تند، کافئین، نوشیدنی‌های داغ، رطوبت، برخی داروها و 

تب ناشی از عفونت‌ها نیز همگی می‌توانند باعث افزایش 

تعریق شوند.
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   تنظیم مجدد حساسیت بدن به کافئین

تحقیقات زیادی درباره کافئین انجام شــده 

است که یک مورد آن نشــان می‌دهد که آثار 

کافئین بــا مصرف مــداوم به مــرور زمان کم 

می‌شــود. یعنــی اگــر روز اولی که شــروع به 

خوردن قهوه کردید دو شات، کافئین بدن را 

به اوج می‌رساند در ماه اول تاثیر آن به نصف 

می‌رسد. در این میان ترفند 3:1این امکان 

را می‌دهد که با یک استراحت یک هفته‌ای، 

بدن با این مشکل مقابله کند و اجازه می‌دهد 

تحمل خود را دوباره تنظیم کنید. در واقع این 

یک راه برای مدیریت افزایش تحمل کافئین 

است. این روش شامل نوشیدن قهوه به مدت 

سه هفته و سپس یک هفته استراحت است. 

هفته بدون کافئین به بدن شما فرصتی برای 

تنظیم مجدد می‌دهد، بنابراین ممکن است 

وقتی دوباره شــروع بــه نوشــیدن آن کنید، 

آثار کافئین را قوی‌تر احساس کنید. اگرچه 

هیچ مدرک علمی وجود ندارد که ثابت کند 

این روش ایده‌آل اســت، اما تحقیقات نشان 

می‌دهد که مصــرف دوره‌ای کافئین، مانند 

استراحت هر چند هفته یک‌‍بار، می‌تواند به 

تنظیم مجدد حساسیت شما به کافئین کمک 

کند. در واقع یک هفته استراحت پس از چند 

هفته مصرف، می‌تواند اثرات انرژی‌زای قهوه 

را به طور کامل‌تری بازیابی کند.

 

 چرا بدن تحمل خود را در برابر کافئین 

بالا می‌برد؟

شــاید برایتان ســوال شــود که چرا بدن پس 

از چند بــار مصــرف کافئین، تحمــل خود را 

در برابــر آن افزایــش می‌دهــد؟ این ســوال 

ما هم بود. کافئیــن راه را بــر آدنوزین-ماده‌ 

شــیمیایی کــه باعــث خواب‌آلودگــی شــما 

می‌شود-به شما کمک می‌کند تا هوشیارتر 

و متمرکزتر باشید. همچنین سطح دوپامین 

و ســایر انتقال‌دهنده‌های عصبی را افزایش 

می‌دهد که باعث بهبود خلق‌وخو و عملکرد 

شــناختی می‌شــوند. با این حال، با گذشت 

زمان، مغز شــما با اضافه کردن گیرنده‌های 

آدنوزین بیشتر، سازگار شده و باعث می‌شود 

کافئیــن در همــان دوز، کمتــر مؤثر باشــد. 

ایــن عملکــرد در تحقیقــات علمــی ثابــت 

شــده و یک مطالعه نشــان می‌دهــد که روز 

اول مصــرف کافئین بیشــترین اثــر را برای 

شــرکت‌کنندگان داشــته اســت، در حالــی 

که با گذشــت زمان، اثرات آن به تدریج کم و 

کمتر شده است. این یعنی ممکن است برای 

رسیدن به همان اثر تحریک‌کننده به مقدار 

بیشــتری از آن نیاز داشته باشــید . به همین 

دلیل، بســیاری از قهوه‌خورها ممکن اســت 

با تنها یک فنجان قهوه در روز شــروع کنند، 

اما به آرامی میزان مصرف خود را به دو، ســه 

یا تعداد بیشتری فنجان افزایش می‌دهند تا 

همان حس سرخوشی را تجربه کنند.

 

 راه‌های دیگر برای انجام »تنظیم مجدد 

کافئین«

اگــر جزو کســانی هســتید که واقعا دوســت 

دارید میــزان کافئیــن را در بدن‌تــان مجدد 

تنظیم کنید می‌توانید راه‌های مختلف دیگر 

را هم امتحان کنید. خاطرتان باشد که ترک 

ناگهانی کافئیــن هم دردســرهایی دارد که 

می‌تواند چند روز تا چند هفته ادامه داشــته 

باشد و درنهایت بازیابی کامل بدن می‌تواند 

از یک هفته تا یک ماه طول بکشد.

آزمایــش برنامــه اســتراحت| بایــد 1
برنامه‌ استراحت خود را آزمایش کنید 

تا ببینید چــه چیزی بهترین حس را به شــما 

می‌دهد. همچنین می‌توانید یک محدودیت 

زمانی برای مصرف کافئین در نظر بگیرید ، 

مثلًا بعد از ساعت ۲ بعد از ظهر قهوه ننوشید.

تنظیم مجدد تحمل کافئین| هنگام 2
تنظیم مجدد تحمل کافئین، مهم این 

اســت که آن چه را که بــرای بدن و ســامت 

منحصر به فرد شما بهترین است، پیدا کنید.

به جای این که کافئین را به طور کامل برای 

یک هفته قطع کنید، یک فنجان قهوه کمتر 

مصرف کنید. اگر کسی می‌خواهد وابستگی 

کمتری بــه کافئیــن داشــته باشــد، کاهش 

تدریجی مصرف در طول زمان ممکن اســت 

بهتر باشد.«

 

 کافئین بیش از حد با بدن چه می‌کند؟

بسیاری از عملکردهای حیاتی بدن ازجمله 

ضربــان قلــب، جریــان خــون و چرخه‌های 

خــواب و بیــداری همیشــه درحــال انجــام 

هستند. بسیاری از این عملکردها تحت‌تاثیر 

آدنوزین قرار می‌گیرنــد. اگر در روز کافئین 

بیش از اندازه مصــرف کنید عوارضی مانند 

ســردرد، اضطــراب، مشــکلات خــواب، 

تحریک‌پذیری، افزایش ضربان قلب )تپش 

قلب(، احســاس تشــنگی بیش از حد، تکرر 

ادرار و درد قفســه ســینه را تجربــه خواهید 

کرد. به همین دلیل کم‌کردن مصرف قهوه 

که منبع کافئین اســت به شــکلی که گفتیم 

می‌توانــد برای افــرادی که مایــل به کاهش 

کافئیــن و وابســتگی بــه آن هســتند، کار را 

آســان‌تر کنــد. همین‌طــور این اســتراتژی 

می‌تواند علایمی مانند ســردرد ، خستگی، 

تحریک‌پذیری و گیجی مغز شود  که از اثرات 

کم کردن کافئین است.
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تهیه‌ آرد برنج خانگی بسیار ســاده و به‌صرفه است، و اگر درست انجام 

شــود، کیفیت و لطافت آن حتــی از آرد برنــج بازاری هــم بهتر خواهد 

بود. در ادامه یک روش ساده و کاربردی برای تهیه آرد برنج خانگی را 

خواهیم آموخت.

شســتن  و خیــس کــردن برنج| برنــج را چند بــار با آب ســرد 1
بشــویید تا آب کاملًا شفاف شــود و نشاســته‌ اضافی برود. حالا 

برنج شسته‌شده را در آب سرد بریزید و حدود ۴ تا ۶ ساعت )یا شب تا 

صبح( اجازه دهید خیس بخورد. این کار باعث نرم‌شــدن دانه‌ها و آرد 

شدن آسان‌تر می‌شود.

آب‌کشی و خشک‌کردن| بعد از خیس‌خوردن، برنج را آبکش 2
کنید و روی یک پارچه‌ تمیز یا ســینی پهن کنید. اجازه بدهید 

کمی رطوبت باقی ماند. یعنی کاملا خشک نشود و حدود 20 تا 30 

دقیقه هوا بخــورد. اگر برنج خیلی مرطوب باشــد، آرد خمیری و اگر 

خیلی خشک باشد، آسیاب کردن آن سخت‌تر می‌شود.

آسیاب کردن| برنج نیمه‌خشک را در آسیاب خشک یا مخلوط‌کن 3 
قوی بریزید. آن را به دفعات کم آسیاب کنید )مثلًا ۲ تا ۳ قاشق 

در هر بار( تا دستگاه داغ نشود و آرد لطیف‌تری بدهد.

 الک کردن| آرد را از یک الــک ریز عبور بدهید. 4
ذرات درشــت باقی‌مانــده را دوبــاره آســیاب و 

الک کنید. در نهایت آرد الک‌شــده را برای اطمینان 

از ماندگاری، روی یک ســینی یا پارچــه تمیز بریزید 

و چند ساعت در سایه یا آفتاب ملایم بگذارید تا کاملًا 

خشک شود.

نگهداری| آرد برنج خشــک را در ظرف دردار و جای 5 
خشــک و خنک )مثل یخچــال( نگهــداری کنیــد. روی در 

شیشه تاریخ بزنید و آن را تا حدود یک ماه استفاده کنید.

�

آشپزی من

ترفند

فوت‌‎وفن تهیه آرد برنج خانگی در 5 مرحله

خیلی از ما تا کافئین به بدن‌مان نرسد صبح‌مان، صبح نمی‌شود و اگر یک روز چای، قهوه 

یا دیگر محصولات کافئین‌دار را نخوریم روزمان به‌ هم می‌ریزد. در واقع انرژی روزمان را 

از کافئین می‌گیریم و به همین دلیل است که اگر در این روند اختلالی پیش بیاید، حسابی 

کلافه می‌شویم. اما می‌دانیم که کافئین بدن‌مان را وابسته می‌کند. آیا راهی وجود دارد 

که بتوانیم بدن‌مان را به تنظیمات کارخانه برگردانیم و از طرفی کافئین را هم به طور کامل 

حذف نکنیم؟ امروز می‌خواهیم روش 3:1 را که برای مدیریت کافئین در بدن طراحی شده‌ 

است،   یاد بگیریم و از آثار آن آگاه شویم.

کدام بهداشتی‌تر است؟

یکی از دغدغه‌های رایج، آلودگی ســطح صابون است. آیا لمس مکرر یک قالب صابون، 

انتقال میکروب را افزایش می‌دهد؟

پاسخ به این سؤال بستگی به شرایط نگهداری دارد. اگر صابون در محفظه خشک و دور 

از رطوبت قرار گیرد، خطر انتقال آلودگی به حداقل می‌رســد. اما در فضاهای عمومی، 

جایی‌که افراد متعدد از یک قالب اســتفاده می‌کنند، این احتمــال افزایش می‌یابد. در 

مقابل، مایع دستشویی در ظروف پمپی عرضه می‌شود. تماس مستقیم با محتوای داخلی 

وجود ندارد و انتقال آلودگی کاهش می‌یابد. در نتیجه، برای مکان‌های پر رفت‌وآمد مانند 

سرویس‌های عمومی، گزینه بهداشتی‌تر مایع دست شویی است.

کدام پوست چه شوینده‌ای می‌خواهد؟

یکی از تفاوت‌های مهم، اثر هر محصول بر پوست است. صابون به‌دلیل قلیایی بودن، در 

طول زمان چربی طبیعی پوست را کاهش می‌دهد. این امر باعث خشکی، پوسته‌پوسته 

شدن یا حتی خارش می‌شود.

یــا  آلوئــه‌ورا  مانند گلیســیرین،  نرم‌کننــده  ترکیبــات  حــاوی  دستشــویی  مایــع 

 روغن‌هــای گیاهی اســت. این مــواد، تعــادل رطوبــت پوســت را بهتر حفــظ می‌کنند.

برای پوست‌های حساس، خشک یا دچار اگزما، استفاده مکرر از صابون مناسب نیست. 

انتخاب مایع دستشویی با ترکیبات غیر آلرژی‌زا، گزینه بهتری خواهد بود.

انتخاب درست و حسابی چیست؟

در خانــه، به‌ویــژه در ســرویس‌های شــخصی، اســتفاده از صابــون جامــد، اقتصادی‌تر 

اســت. یک قالب صابون تا مدت‌ها باقی می‌ماند. نگهداری آن نیز ســاده‌تر است. اما در 

فضاهای کاری، مدارس یا فروشگاه‌ها که افراد مختلف از یک سینک استفاده می‌کنند، 

به‌کارگیری مایع دست شویی منطقی‌تر است. توزیع بهداشتی، استفاده آسان و کاهش 

هدررفت از مزایای این انتخاب است. در رستوران‌ها، وجود یک دستگاه پمپ مایع دست 

شویی، از نظر بهداشتی و ظاهری، اعتبار بیشتری ایجاد می‌کند.

شستن دســت‌ها، ســاده‌ترین اقدام برای حفظ بهداشــت فردی است. اما 
وقتی پای انتخاب بین صابون جامد و مایع دستشویی به میان می‌آید، کدام 

گزینه برتری دارد؟

از هوش مصنوعی بپرس

صابون یا مایع دست‌شویی؛ کدام را انتخاب کنیم؟
 بازگشت بدن 

به تنظیمات کارخانه
 اگر روزتان را با کافئین شروع می‌کنید و بدون آن نمی‌توانید روز خوبی داشته باشید

 وقت تغییر دادن و تنظیم مجدد حساسیت بدن به کافئین است

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار

داده تصویری�

نشانه‌های حمله قلبی در مردان

علایم حمله قلبی شــامل مواردی است که هم مشــترک هر دو جنس است و هم مختص 

مردان. مردان اغلب مشکلاتی دارند که شامل ناراحتی قفسه سینه، درد قسمت بالای 

بدن، تنگی نفس و یا عرق سرد می‌شود که می‌تواند زنان را نیز تحت تأثیر قرار دهد اما در 

مردان به وضوح رخ می‌دهد. دانســتن این که این شــرایط و علایم حمله قلبی در مردان 

کدام است، می‌تواند به شــما کمک کند تا شدت مشکل خود را تشــخیص دهید و فوری 

درخواست کمک کنید. این علایم شامل موارد زیر است:

*فشار، درد یا ناراحتی قفسه سینه که در مرکز قفسه سینه شما رخ می‌دهد و بیش از چند 

دقیقه یا در یک چرخه از وقوع، فروکش کردن و بازگشت ادامه دارد )این علامت در مردان 

و زنان مشترک است(

*سرگیجه

*آریتمی) ضربان قلب سریع و نامنظم(

*تنگی نفس با یا بدون ناراحتی قفسه سینه

*درد، سفتی یا بی‌حسی در ناحیه‌ای بالاتر از کمر، مانند یک یا هر دو بازو، کمر، گردن، 

فک یا معده

*درد در بازوی چپ

*عرق سرد

*ناراحتی معده یا سوء هاضمه

همه حملات قلبی علایم یکسانی ایجاد نمی‌کنند. برخی از حملات قلبی علایمی ایجاد 

می‌کنند که اثرات جزئی یا خفیف‌تری نسبت به درد شدید قفسه سینه در یک حمله قلبی 

معمولی ایجاد می‌کننــد. درد حمله قلبی لزوماً نبایــد مداوم باشــد؛ می‌تواند رخ دهد، 

متوقف شود و سپس برگردد.

حمله قلبی یا انفارکتوس میوکارد زمانی رخ می‌دهد که جریان خون به 

قلب شما مسدود شود. این اتفاق توســط یک لخته خون در شریان‌های 

کرونری شما که خون را به قلب شما می‌رسانند، ایجاد می‌شــود. در حالی که افراد از هر 

جنسیتی می‌توانند دچار حمله قلبی شوند، مردان در مقایســه با زنان در معرض خطر 

بیشتری برای ابتلا به آن هستند. این متن می‌تواند به شما کمک کند تا بدانید چه زمانی 

برای کمک نجات‌بخش برای خود یا شــخص دیگری با اورژانس تماس بگیرید. با ترجمه 

مقاله‌ای از سایت verywellhealth این نشانه‌ها را باهم مرور می‌کنیم.

بدانیم�

فائزه مهاجر    | مترجمآقایان

علایم هشدار دهنده مصرف قند
  بدن هشدارهایی دارد که باید به آن توجه کنیم . از کجا بفمیم

که بیش از حد قند مصرف می کنیم؟


