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نمک؛ پنهان درسفره‌های شبانه

سدیم، ماده معدنی حیاتی برای تعادل مایعات 

وعملکــرد عضلات اســت؛ اما مصــرف بی‌رویه 

آن در وعــده شــام، ســدیم را بــه دشــمنی برای 

قلب تبدیل می‌کند. بررســی‌های آماری نشان 

می‌دهد که وعده شــام برای بســیاری از افراد، 

زمان دریافت بیشترین میزان نمک روزانه است. 

غذاهای رستورانی، پیتزا، سوپ‌های کنسروی 

و فرآورده‌هــای گوشــتی، حــاوی مقادیر پنهان 

سدیم هستند که فشارخون را به شدت افزایش 

می‌دهند؛ وضعیتی که مستقیماً ریسک سکته 

مغــزی را بــالا می‌برد.کاهــش آگاهانه ســدیم 

دروعده شبانه، نخستین گام برای بازگرداندن 

تعادل به سیستم گردش خون است.

قند افزوده و تله متابولیک عصرگاهی

هنگامی که خستگی بربدن غلبه می‌کند، مغز 

به دنبــال منبع انرژی ســریع یعنی قند اســت. 

با این حــال، مصرف مکــرر قندهای افــزوده در 

عصر، باعث نوسانات شــدید انسولین می‌شود 

که دردرازمدت زمینه‌ساز افزایش وزن و دیابت 

نوع۲ اســت. این اختــالات متابولیــک، خود 

پیش‌زمینه‌ای برای بیماری‌های قلبی-عروقی 

محسوب می‌شوند. جایگزینی این خوراکی‌های 

فرآوری‌شده با میان‌وعده‌های غنی از پروتئین 

و فیبــر، مانند ماســت یونانی همــراه بــا میوه یا 

سبزیجات تازه همراه با پروتئین‌های گیاهی، نه 

تنها احساس سیری پایداری ایجاد می‌کند، بلکه 

مانع ازآسیب‌های ناشی ازقند خون بالا می‌شود.

پارادایم تحرک و شکستن چرخه نشستن

خستگی پس ازکار،»بی‌تحرکی« را موجه جلوه 

می‌دهــد، امــا تــداوم ایــن وضعیت درشــب، به 

انباشت ریسک‌های قلبی می‌انجامد. برخلاف 

تصور،ســامت قلــب نیازمنــد ورزش‌هــای 

ســنگین وطاقت‌فرســا نیســت؛بلکه»پایداری 

درفعالیت« اهمیت بیشتری دارد.انجام حرکات 

کششی،پیاده‌روی سبک۱۵تا۲۰دقیقه‌ای پس 

ازشــام یا حتی فعالیت‌های خانگــی، می‌تواند 

زمان‌هــای طولانــی نشســتن را خنثــی کنــد. 

تحقیقات نشان می‌دهد فعالیت‌های کوتاه اما 

مستمر،اثربخشی بالاتری نسبت به ورزش‌های 

شدید اما پراکنده دارند.

مدیریت سبک زندگی و مسیر میان‌بر برای 

پیشگیری

پیشگیری ازسکته مغزی و بیماری‌های قلبی، 

مســتلزم تغییریک‌شبه ســبک زندگی نیست. 

درواقع، این تغییرات کوچک و پایدارهستند که 

درطول زمان اهمیت می‌یابنــد. مدیریت زمان 

خواب، انتخاب میان‌وعده‌های مغذی، متعادل 

کردن بشقاب شام با منابع فیبری و جایگزینی 

عادات ناسالم با فعالیت‌های آرامش‌بخش )مانند 

مطالعه یا موسیقی( می‌تواند عوامل خطر را به 

شکلی قابل‌توجه کاهش دهد.

به‌تنهایــی  اصلاحــات  ایــن  از  هیچ‌کــدام 

تضمین‌کننــده ایمنــی کامــل نیســت، امــا 

درکنارکنترل فشــار خون، پرهیز از دخانیات و 

پایش مداوم عوامل بیوشیمیایی خون، بخشی 

از یــک اســتراتژی جامع بــرای حفظ ســامت 

مغــز و قلــب در جوامــع مــدرن اســت. نــگاه به 

عصرگاه واستفاده از زمانی که پس ازکاردرخانه 

حضوردارید به عنوان فرصتی برای بازسازی و 

مراقبت از بدن، به جای تکیه بر عادات مخرب، 

پارادایم اصلی درحفظ تندرستی پایدار است.
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فوت و فن

چگونه تندی فلفل چیلی را بگیریم بدون این که طعمش تغییرکند؟
عاشق عطر وطعم خاص فلفل چیلی هستید اما ازتندی آتشین 

آن فرارمی‌کنید؟ خیلی وقت‌ها به خاطر همین تندی زیاد، قید 

استفاده از این فلفل جذاب را درســالادها و غذاها می‌زنیم. 

خبر خوب این اســت که با یــک ترفند بســیار ســاده و فوری 

درآشپزخانه، می‌توانید تندی آن را تا حد زیادی مهارکنید و از 

طعم بی‌نظیرش لذت ببرید.

برای گرفتن تندی چیلی، فقط کافی است این چند مرحله 

ساده را مو‌به‌مو انجام دهید:

برش طولــی: فلفل را بــا یک چاقوی تیز از وســط بــه دو نیم 

تقسیم کنید.

تخلیه مرکزفلفل: تمام دانه‌ها و به‌ویژه 

رگه‌های ســفید داخلی را با نوک قاشق 

یا چاقو بتراشــید و خارج کنید؛زیرا بخش 

اصلــی کپسایســین )عامــل تنــدی( 

درهمین قسمت‌ها متمرکزاست.

حمــام آب ســرد: تکه‌هــای فلفــل پاک‌شــده را بــه 

مدت۱۰تا۱۵دقیقه درون یک کاســه آب ســرد)یا آب و 

یخ( غوطه‌ورکنید و سپس آبکش نمایید.

با همین ترفند کوتاه، ســوزش تنــد فلفل کاملًا 

گرفته می‌شود؛درحالی که عطر، بافت ترد وطعم 

اصیل آن دست‌نخورده باقی می‌ماند.
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بســیاری ازعادت‌های عصرگاهی که به نظر بی‌خطر می‌رســند، می‌تواننــد دربلندمدت 

فشارخون و قند خون را تحت تأثیر قرارداده و خطرسکته مغزی و بیماری‌های قلبی را افزایش 

دهند. با اصلاح این رفتارهای روزمره، می‌توان گامی مهم درمسیرپیشگیری برداشت.

استراحت روی مبل پس ازیک روزکاری پرفشار، سفارش غذای آماده یا خوردن خوراکی‌های 

شیرین، وسوسه‌هایی است که شاید در لحظه آرامش‌بخش به نظر برسند، اما تکرارمداوم این 

رفتارها درساعات پایانی روز، الگویی را شکل می‌دهد که می‌تواند سلامت سیستم قلبی-

عروقی و مغز را دردرازمدت به چالش بکشد. علم پزشکی مدرن براین باوراست که سلامت 

بدن، برآیند تصمیمات کوچکی است که ما درلحظات خستگی می‌گیریم.
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مصرف متعادل شیر برای بیشتر افراد بی‌خطر است

این بررسی که در مجله »تغذیه و سوخت‌وساز« منتشر شده است، نشان می‌دهد نمی‌توان شیر را 

به‌طور کلی ماده‌ای مضر یا مفید برای همه افراد دانست. وضعیت سلامت، میزان تحمل لبنیات 

و الگوی کلی تغذیه، درتأثیر شیر بر بدن نقش دارد.شیر منبعی از کلسیم، پروتئین، ید و ویتامین 

B12 است و می‌تواند به تأمین مواد مغذی مورد نیاز بدن کمک کند. پروتئین‌های موجود در شیر 

و دیگر فرآورده‌های لبنی نیز حاوی اسیدهای آمینه ضروری هستند و در رشد و ترمیم عضلات 

نقش دارند.

بررسی‌های مختلف همچنین نشان داده‌اند مصرف متعادل شیر، به‌ویژه همراه با دریافت کافی 

ویتامین D و فعالیت‌های ورزشی، می‌تواند به حفظ تراکم استخوان و کاهش خطر پوکی استخوان 

کمک کند.افرادی که به لاکتوز حساسیت دارند، ممکن است پس از مصرف شیر با علایمی مانند 

نفخ، گاز، دل‌درد یا اسهال مواجه شوند. این مشکل به کاهش تولید آنزیم لاکتازمربوط است و به 

معنای مضر بودن شیر برای همه افراد نیست. شیر بدون لاکتوز و نوشیدنی‌های گیاهی غنی‌شده 

می‌توانند جایگزین مناسبی برای این گروه باشند.متخصصان بر مصرف متعادل شیر و پرهیز از 

انواع طعم‌دار و شیرین‌شده تأکید دارند. افراد مبتلا به آلرژی، عدم تحمل لاکتوز یا بیماری‌های 

خاص نیز باید انتخاب لبنیات را با نظر پزشک یا متخصص تغذیه انجام دهند.

بررسی داده‌های بیش ازیک میلیون نفرنشــان می‌دهد مصرف متعادل شیر با 
 کاهش خطر بیماری‌های قلبی‌وعروقی، ســکته مغزی، فشــار خون بالا و دیابت
 نوع ۲ ارتباط دارد؛ با این حال، مصرف زیاد آن ممکن است در مردان با افزایش خطر 

سرطان پروستات مرتبط باشد.
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داده تصویری

 عادت‌های نامرئی که ازعصرتا شب

 سلامت خود را به خطر می‌اندازیم

 نگاهی علمی به رفتارهای عصرگاهی پس ازکار تا شب، 
 قبل ازخواب و تأثیرات انباشت‌شونده آن 

بر عملکرد قلب و مغز


