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هضم غذا به هم می‌ریزد1 

کارشناسان می‌گویند نوشیدن آب سرد، 

حتی مصرف نوشیدنی‌های ســرد، رگ‌های 

خونی شــما را منقبض کرده و درنتیجه عمل 

هضم را مختل و محــدود می‌کند.تاثیرمنفی 

دیگــری کــه نوشــیدن آب یــخ برعمــل هضم 

می‌گــذارد، انحــراف تمرکزبــدن برعمــل 

هضم و تــاش بــرای متعــادل کــردن دمای 

بدن اســت. این کارباعــث ازدســت دادن آب 

و ایجــاد احســاس کم آبــی دربدن می‌شــود.

دمای طبیعی بدن37درجه‌ سانتیگراد است 

و وقتی مــاده‌ای با دمای کمتــر ازاین مصرف 

می‌کنید، برای ایجــاد تعادل دمایــی، انرژی 

زیادی صرف می‌شــود.پس بدن مجبوراست 

انرژی خــود را برای تعدیل دمــا مصرف کند و 

در نتیجه چیززیادی بــرای هضم وجذب مواد 

مغذی باقی نمی‌ماند. به همین دلیل اســت 

که همیشه توصیه می‌شود آب هم‌دما با دمای 

محیط بنوشید.

شاید گلودرد شوید2 

اصلی‌تریــن دلیلی کــه باعث می‌شــود 

همــه شــما را ازنوشــیدن آب یــخ منــع کنند 

افزایــش احتمال گلــودرد وگرفتگــی بینــی 

اســت. نوشــیدن آب ســرد، به‌خصــوص بعد 

ازغذا، باعث ایجاد مخاط اضافی درمجراهای 

تنفسی می‌شود ویک لایه‌ محافظ دردستگاه 

تنفسی تشــکیل می‌دهد. این موضوع باعث 

آسیب‌پذیرشــدن دســتگاه تنفســی درزمان 

احتقان و ابتلای عفونت‌های التهابی می‌شود.

جلوی تجزیه چربی‌ها را می‌گیرد3 

کارشناســان می‌گوینــد اگربلافاصلــه 

بعد ازغذا آب سرد بنوشــید، به دلیل سرمای 

ایجادشــده چربی‌هــای غــذا جامــد شــده 

وتجزیه‌ آن‌ها برای بدن سخت می‌شود.آن‌ها 

معتقدند30 دقیقه قبل و بعد ازغذا آب ننوشید 

تا بدن شرایط مناسبی برای هضم غذا داشته 

باشد.

ضربان قلب‌تان پایین می‌آید4

بعضــی ازمطالعــات نشــان داده‌اند که 

نوشــیدن آب یخ می‌تواند درکاهــش ضربان 

قلــب شــما نقــش داشــته باشــد. اینطوربــه 

نظرمی‌رســدکه آب یخ باعــث تحریک عصب 

واگ )طولانی‌ترین عصب مغزی و دهمین زوج 

از12جفت عصبی مغز( می‌شود. این عصب 

بخش مهمی ازسیستم عصبی خودمختاربدن 

اســت ومی‌تواند ضربان قلب را کاهش دهد. 

وقتی آب ســرد مصرف می‌کنید دمای پایینِ 

آب ، باعث تحریک عصب شده و ضربان قلب را 

کاهش می‌دهد.

بدن شوکه می‌شود5 

بعــد  کارشناســان توصیــه می‌کننــد 

ازتمرینات ورزشی وفعالیت بدنی ازنوشیدن 

آب سرد خودداری کنید. مربیان ورزشی هم 

همیشــه توصیه می‌کننــد بعــد ازتمرین،یک 

لیوان آب گرم بنوشــید.بدن درزمان فعالیت 

شــدید وســنگین میزان زیــادی گرمــا تولید 

می‌کند و اگر بلافاصله آب یخ بنوشــید تعادل 

دمایی درزمان کوتاهی مختل شده و می‌تواند 

روی دستگاه گوارش شما تاثیرمنفی بگذارد.

علاوه براین بــدن اصلا نمی‌تواند آب ســرد را 

جذب کند این یعنی نوشیدن آن هیچ فایده‌ای 

ندارد.گزارش‌هــای زیــادی ازورزشــکاران 

شنیده شــده که وقتی بلافاصله بعد ازتمرین 

آب سرد نوشیده‌اند درد شدیدی درمعده‌ خود 

احســاس کرده‌اند. دلیل ایــن اتفاق چیزی 

نیست جز وارد شدن شوک دمایی به بدن!
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غذاهای فوق‌فرآوری می‌‌توانند مغزرا ضعیف کنند
غذاهــای فوق‌فرآوری‌شــده در رژیم‌هــای غذایــی امــروزی 

بسیار رایج هستند و حالا پژوهش جدیدی نشان داده که این 

وعده‌ها، نوشــیدنی‌ها و میان‌وعده‌هــای صنعتی می‌توانند 

سلامت مغز را ضعیف‌ترکنند.

دراین مطالعه، دانشمندان به‌طورمشخص ارتباط میان میزان 

تمرکز، خطر زوال عقل و سهم غذاهای فوق‌فرآوری‌شده در 

رژیم غذایی بیش از۲هزاراسترالیایی بدون زوال عقل دربازه 

سنی۴۰ تا۷۰سال را بررسی کرده‌اند. نکته قابل‌توجه این که 

به‌ازای هر۱۰درصد افزایش سهم غذاهای فوق‌فرآوری‌شده 

در رژیم غذایی یک فرد، درتوانایی تمرکز او افت مشــخصی 

دیده شده اســت. مصرف بیشــتر غذاهای فوق‌فرآوری‌شده 

همچنین با خطر بالاتر زوال عقل همراه بوده است.

محققان توضیح داده‌اند که دراین مطالعه، منظورازغذاهای 

فوق‌فرآوری‌شــده مــواردی ماننــد نوشــابه‌ها، چیپــس 

سیب‌زمینی، غذاهای آماده، دســرهای لبنی و هات‌داگ و 

به‌طور کلی، تقریباً هرچیزی که غذای تازه و»کامل« محسوب 

نشــود، بوده اســت. این دســته‌بندی بسیارگســترده است 

وهمین موضــوع تعییــن دلیل دقیــق رابطه میان ســامت 

مغز و رژیم غذایــی را دشــوارمی‌کند؛اما پژوهشــگران چند 

نظریه دراین زمینه دارند. به گفته آن هــا دراین غذاها اغلب 

ســاختارطبیعی ازبین می‌رود و مــواد بالقوه مضــری مانند 

افزودنی‌های مصنوعی یا مواد شیمیایی حاصل ازپردازش 

وارد غذا می‌شود.ازطرفی دیگر، غذاهای فوق‌فرآوری‌شده 

با بیماری‌هایی مانند دیابت، فشارخون بالا وچاقی نیزمرتبط 

هستندکه خودآن ها می‌توانند برعملکرد مغزاثربگذارند.
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این روزها با گرم شدن هوا،نوشیدن آب یخ یک راه ساده ودردسترس برای پایین آوردن دمای 

بدن است. ضمن این که آب یخ حضورپررنگ‌تری درسفره‌ها، تراول‌ماگ‌ها و قمقمه‌های محل 

کار،باشگاه وپیاده‌روی‌ها دارد.اگرشما هم اهل نوشیدن آب یخ هستید و تا آب یخ نخورید 

احساس خنکی نمی‌کنید باید چند نکته مهم را بدانید. این که خوردن آب یخ بعضی وقت‌ها 

شاید یک مسکن موقتی باشد اما دردرازمدت می‌تواند تاثیرش را روی بدن‌تان نشان دهد. 

سایت Food NDTV به این موضوع پرداخته است.
�

ترفندهایی برای تقویت استخوان‌ها بعد از50سالگی

رژیم غذایی متعادل| عدم دریاف کلســیم کافی درسالمندان می‌تواند دربروزچندین 

بیماری ازجمله پوکی استخوان نقش داشته باشــد. همچنین علاوه برکلسیم، دریافت 

پروتئین و کلاژن کافی نیز برای حمایت ازســامت استخوان و عضله مهم است. فراتراز 

آن، رژیــم غذایی سرشــار ازســبزیجات بــا کاهش مــوارد زمیــن خــوردن وکاهش خطر 

شکستگی مرتبط است.

ترک کردن سیگار|تنباکو حاوی موادی است که برای سلامت استخوان مضرهستند. 

این سموم می توانند منجر به عدم تعادل بین جایگزینی اســتخوان قدیمی با استخوان 

جدید شده و ازدست رفتن اســتخوان را تشــدیدکنند. تنباکو همچنین می تواند ترمیم 

استخوان را مختل کرده و مشکلات پس ازآسیب دیدگی را افزایش دهد.

افزایش فعالیــت بدنی|ورزش به ایــن موارد کمک می‌کنــد: افزایش تراکم اســتخوان 

و همچنین جایگزینی اســتخوان قدیمی با اســتخوان جدید، بهبود قدرت اســتخوان و 

جلوگیری ازتحلیل رفتن استخوان.

پیشــگیری اززمین خوردن|آســیب دیدگی بــرای ســالمندان می تواند بســیارجدی 

باشد. برخی ازافراد مسن داروهای رقیق کننده خون مصرف می کنند و آسیب های سر 

درآن ها نیازبه مراقبت فوری پزشکی دارد. زمین خوردن یکی ازدلایل شایع آسیب های 

مغزی است. برای جلوگیری از این اتفاق می‌توانید محیط خانه را ایمن‌سازی کنید، چشم 

و گوش‌های خود را آزمایش کنید و خواب کافی داشته باشید.

با بالا رفتن سن، اســتخوان های ما به طورطبیعی قدرت، تراکم 
و توده خود را از دســت می‌دهنــد و این می‌توانــد خطر پوکی 
استخوان را بالا ببرد‌. به همین دلیل مهم است که برای محافظت 
و تقویت اســتخوان‌ها به‌خصوص بعد از50سالگی چه کارهایی 

انجام بدهیم.

بیشتر بدانیم

اکرم انتصاری   |  روزنامه نگار

 چند دلیل علمی برای کنارگذاشتن
 آب یخ!

 اگراین روزها تنها راهی که برای مقابله با گرما به ذهن‌تان می‌رسد 
نوشیدن آب یخ است بایدنظرعلم را دراین باره بخوانید

 زندگی‌سلام
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