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می‌دانیم که انرژی‌زاها کافئیــن بالایی دارند و 

عوارض جانبی مصرف نوشیدنی انرژی‌زا زمانی 

رخ می‌دهد که نوشــیدن انرژی‌زا به یک عادت 

روزمره و همیشگی تبدیل شود. 

افزایــش ضربان قلب و فشــار خون| کافئین 
بالا در انرژی‌زاها می‌تواند منجر به مشــکلاتی 

در عملکرد قلب شــود. افرادی که زیاد انرژی‌زا 

می‌نوشــند باید منتظر ضربان نامنظم قلب هم 

باشند. همچنین فشــار خون در دو ساعت اول 

بعد از مصرف انرژی‌زا بالا می‌رود و در درازمدت 

باعث فشارخون بالا هم می‌شود.

تجربه اضطراب، بی‌خوابی و بی‌قراری| دوز 
کافئینی که در نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا یافت 

می‌شــود، به طــور قابل توجهــی بالاتر از ســایر 

نوشــیدنی‌های کافئین‌دار اســت که می‌تواند 

سلامت روان را مختل کند. 

افزایــش ناگهانی قند خون| نوشــیدنی‌های 
انرژی‌زا بیشــتر حــاوی مقادیــر زیادی شــکر یا 

شیرین‌کننده هســتند. مصرف این مقدار زیاد 

شــکر می‌تواند به ســرعت ســطح قند خــون را 

افزایش دهد  .

بیشــتر ادرار می‌کنید| کافئین تولید ادرار را 

افزایش می‌دهد. وقتی فرد به ســرعت مایعات 

زیادی از بــدن دفع می‌کنــد، می‌تواند منجر به 

کم‌آبی بدن شــود. همین‌طور مصرف طولانی 

مدت نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا می‌تواند باعث 

نارسایی کلیه شود.

مینای دنــدان را فرســوده می‌کنید| مینای 
دندان، ماده سختی که از بقیه دندان‌های شما 

محافظــت می‌کنــد، می‌توانــد با مصــرف زیاد 

نوشــیدنی‌های انرژی‌زا دچار فرســایش یا حل 

شدن شود.

ممکن اســت وزن اضافــه کنید| افــرادی که 
نوشــیدنی‌های انــرژی‌زا مصــرف می‌کننــد، 

ممکن است بیشــتر به خوردن و نوشیدن سایر 

غذاهــای پرانــرژی روی آورند و ســبک زندگی 

کم‌تحرک‌تری داشته باشند که منجر به افزایش 

وزن می‌شود.

 چه کسانی باید قید انرژی‌زا را بزنند؟

بیشتر بزرگ ســالان می‌توانند نوشیدنی‌های 

انــرژی‌زا را در حــد اعتــدال مصرف کننــد، اما 

گروه‌های خاصی باید از مصــرف آن بپرهیزند. 

این گروه‌ها عبارت‎اند از: کــودکان و نوجوانان، 

افرادی که باردار یا شــیرده هســتند، کســانی 

که بــه کافئین حساســیت دارنــد، افــرادی که 

بیماری‌های زمینه‌ای دارند یا داروهایی مصرف 

می‌کنند که می‌تواند با ترکیبات نوشیدنی‌های 

انرژی‌زا تداخل داشــته باشــد،  افــراد مبتلا به 

بیماری‎های روانی و مبتلا به مشکلات قلبی.

  علایم هشداردهنده‌
اگر هر روز و همیشه نوشیدنی انرژی‌زا مصرف 

می‌کنیــد، چند علامــت هشــداردهنده وجود 

دارد کــه به شــما می‌گویــد زیــاده‌روی کردید و 

ممکن است به دردسر جدی بیفتید. این علایم 

عبارت‎اند از: مشــکل در تنفــس، گیجی، توهم 

و تشنج، افزایش تشــنگی یا ادرار، ضربان قلب 

ســریع یا نامنظم، گرفتگی عضــات، ناراحتی 

دســتگاه گوارش، از جمله اسهال، حالت تهوع 

یا استفراغ، سرگیجه یا آشــفتگی و تغییرات در 

هوشیاری. 
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تغذیه

این روزهای داغ تابستانی، هندوانه مثل یک معجزه همه ما را از 

 webmd گرمای طاقت‌فرسا و تشنگی نجات می‌دهد. سایت

درباره فوایدی کــه این میوه تابســتانی برای بــدن دارد و از آن 

بی‌خبرید، نوشته است.

ضدآفتاب قرمز|رنگ قرمز هندوانــه از لیکوپن ، یک 1 
آنتی‌اکسیدان، ناشی می‌شود. مطالعات نشان می‌دهد 

که این ماده می‌تواند به عنوان بخشی از یک سبک زندگی سالم، 

به کاهش خطر ابتلا به ســرطان و دیابت کمــک کند. لیکوپن 

موجود در هندوانه ممکن اســت احتمال آفتاب ســوختگی را 

کاهش دهد.

رفیق چشــم‌ها| فقط یک برش متوسط 2 
هندوانه ۹ تا ۱۱ درصد از ویتامین A مورد 

نیاز روزانه شــما را تامیــن می‌کند. ایــن ماده 

مغذی یکی از کلیدهای حفظ ســامت چشم 

شماست. 

هیدراتاســیون بدون تزریق| هندوانه آبدار 3 
۹۲درصد آب دارد. هر سلول بدن شما به آب نیاز دارد. 

حتی کمبود جزئی آب می‌تواند باعث شــود احساس کسالت 

کنید. اگر واقعاً دچار کم‌آبی شوید، می‌تواند آن قدر جدی شود 

که نیاز به دریافت مایعات از طریق تزریق داخل وریدی داشته 

باشید پس هندوانه بخورید!

کالری بدون چربی و کلسترول| یک 4
فنجان بســتنی حــدود ۳۰۰ کالری 

دارد. می‌توانید از همــان مقدار هندوانه 

فقط با ۴۵.۶ کالری لذت ببرید. هندوانه 

برخلاف بسیاری ازخوراکی‌های دیگر، 

بدون چربی، بــدون کلســترول و بدون 

سدیم است. 

خــون| 5  قنــد  ثابت‌نگه‌دارنــده 
هندوانــه دارای شــاخص گلیســمی 

)GI( 80 اســت، تقریباً مشــابه یک کاســه کــورن فلکس. 

امــا کربوهیدرات کمــی دارد. ایــن بدان معناســت که بار 

گلیسمی آن   فقط 5 است. بدون احساس گناه از یک برش 

هندوانه لذت ببرید.
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کاسه‌ای زیر نیم‌کاسه »انرژی‌زا«ها
 انرژی‌زاهایی که به نوشیدنی محبوب نوجوان‌ها تبدیل شدند،

 چطور می‌توانند بدن و سلامت هر مصرف‌کننده وفاداری را به دردسر بیندازند؟

 زندگی‌سلام
  یک شنبه 

 12 مرداد ۱۴۰4    
9 صفر 1447

 3 آگوست ۲۰۲5  
 شماره 3050

دمنوش‌هایی که دندان را پوسیده می‌کنند

کارشناسان هشدار می‌دهند خوردن دمنوش‌های گیاهی با وجود انواع فواید برای سلامت 

بدن می‌تواند نقش تخریبی روی دندان‌ها بگذارد. 

آن‌ها به ویژه آن دســته از دمنوش‌های گیاهی را کــه از گیاهان دارای خواص اســیدی یا به 

همراه عصاره لیمو ترش مصرف می‌شــوند، برای سلامت دندان‌ها بســیار مضر می‌دانند. 

بررسی‌ها نشان می‌دهند، بعد از نوشیدن یا خوردن یک غذای اسیدی اثر اسید آن ماده تا یک 

ســاعت روی زبان و دندان‌ها احساس می‌شود و می‌تواند موجب 

پوسیدگی دندان‌ها شود. 

کارشناســان توصیه می‌کننــد افراد بعد 

از نوشــیدن دمنوش‌هــای گیاهــی بــا 

خاصیــت اســیدی حتمــا دندان‌هــای 

خود را برای پیشــگیری از پوســیدگی 

بشویند.

سالمندها با این راهکارها زمین نمی‌خورید!

 حدود نیمی از زمین خوردن‌ها در خانه اتفاق می‌افتد، اما خطراتی که باعث آن می‌شــوند به 

راحتی قابل تشخیص و رفع هستند.

ایمن کردن راهرو و راه‌پله‌ها| اگر راه‌پله دارید حتما برای آن نرده بگذارید و از آن ها استفاده 
کنید. شاید لازم باشد در حمام و کنار توالت‌تان دستگیره نصب کنید.

استفاده از چسب و ترمز فرش| اگر فرش‌تان روی سرامیک پهن باشد، ممکن است به راحتی 
سُر و زمین بخورید. پس آن‌ها را به وسیله چسب ‌های مخصوص، ثابت کنید.

وسایل‌تان را در دسترس بگذارید| وسایلی را که در خانه و آشپزخانه استفاده می‌کنید، در 
مکان‌های پایین و قابل دسترس قرار دهید. اگر مجبور باشید برای برداشتن چیزی در ارتفاع 

بالا از چهارپایه استفاده کنید یا دست‌تان را دراز کنید، احتمال زمین خوردن بیشتر خواهد شد.

استفاده از زیراندازهای ضدلغزش در حمام| برای خودتان در حمام و زیر دوش یک زیرانداز 
ضدلغزش پهن کنید. سطوح مرطوب همیشه خطرناک است.

در صورت نیاز، از عصا یا واکر استفاده کنید| اگر پزشک‌تان توصیه کرد، به توصیه او عمل 
کنید؛ و اگر احساس ناپایداری می‌کنید، به بدنتان گوش دهید.

حواس‌تان به پیاده‌رو باشــد| قبل از این که از پیاده‌رو بالا یا پایین برویــد، ارتفاع جدول کنار 
خیابان را بررسی کنید. غافلگیری می‌تواند منجر به زمین خوردن شود.

معاینه چشم سالانه مهم است| بینایی ضعیف، رفت و آمد ایمن را دشوار می‌کند. استفاده 
از عینک یا لنز با نســخه مناســب می‌تواند به شــما کمک کند تا واضح ببینید و از بروز حوادث 

جلوگیری کنید.

بیشتر بدانیم

دهان و دندان

هوا گرم اســت و انرژی‌تان افتاده. وارد ســوپرمارکت می‌شوید و مســتقیم از یخچال یک 

انرژی‌زای خنک برمی‌دارید. اگر این کار جزو روتین زندگی‌تان شــده اســت و نمی‌توانید 

انرژی‌زا را از سبک زندگی خود حذف کنید، شاید وقتی این نوشیدنی را بیشتر بشناسید، 

ورق برگردد.

بیشــتر ســالمندان، به پوکی اســتخوان مبتلا هســتند و از آن‌جا که 

اســتخوان‌ها در این دوره ضعیف‌تر هســتند، در صورت زمین خوردن 

راحت‌تر می‌شکنند. با این حال، با برداشتن گام‌های درست می‌توانید 

از خود محافظت کنید.

سالمند

5 نقش مهم هندوانه که از آن بی‌خبرید

اکرم انتصاری    | روزنامه نگار


