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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

 گوشت قرمز و قند عامل بروز سرطان رودهراهکار ساده خنک ماندن در زمان ورزش 
هنگامی که ورزش می کنیم، بدن ما با تعریق 
خنک می شود اما اگر مایعاتی را که از طریق تعریق 
از دست می دهیم جایگزین نکنیم، دچار کم آبی 
می شویم. مهم است که خنک و هیدراته بمانید. در 
شروع تمرین از پوشیدن وسایل حفاظتی خودداری 
کنید. قبل، حین و بعد از ورزش، حتی اگر احساس 
تشنگی نمی کنید، هیدراته بمانید. نوشیدن حدود 
۲۴ اونس )حدود ۶۸۰ گرم( مایع بدون کافئین دو 

ز ورزش مهم است. نوشیدن هشت  ساعت قبل ا
اونس )حدود ۲۲۶ گرم( آب یا نوشیدنی ورزشی 
قبل از ورزش نیز مفید است و در طول ورزش نیز 
هر ۲۰ دقیقه ۸ اونس آب بنوشید. همچنین می توان 
با پوشیدن لباس های سبک وزن و رنگ روشن به 
خنک شدن کمک کرد. برای محافظت پوست در 
برابر قرار گرفتن در معرض نور خورشید از ضد آفتاب 

استفاده کنید. 

تحقیقات جدید نشان می دهد عوامل محیطی، 
از جمله مصرف گوشت قرمز و قند، ممکن است 
در افزایش بروز سرطان روده بزرگ در بین جوانان 
نقش داشته باشد. افراد زیر ۵۰ سال مبتلا به سرطان 
کولورکتال )سرطان روده بزرگ( در مقایسه با بیماران 
مسن تر، میزان پایین تری از سیترات)محصول جانبی 
تبدیل غذا به انرژی( داشتند. این مطالعه همچنین 
تفاوت های قابل توجهی را در متابولیسم پروتئین 

و کربوهیدرات نشان داد که نشان می دهد مصرف 
گوشت قرمز و قند به طور بالقوه می تواند در ایجاد 
سرطان روده بزرگ در گروه های سنی جوان تر نقش 
داشته باشد. این یافته ها حاکی از آن است که عواملی 
مانند مصرف بیش از حد نوشیدنی های شیرین شده 
با قند یا گوشت قرمز و همچنین چاقی، ممکن است 
از عوامل خطر ابتلاء به سرطان کولورکتال در سنین 

جوانی باشد.

خوراکی های طبیعی برای کاهش تعریق 
تعریق از کارکردهای طبیعی و مفید بدن است. با این حال 
تعریق زیاد می تواند برای ما آزاردهنده باشد. هایپرهیدروز یا 
تعریق بیش از اندازه یک مشکل رایج است که می تواند همه بدن 
یا فقط نواحی خاصی مانند دست ها، صورت یا... را تحت تاثیر 
قرار دهد. اگر به شدت عرق می کنید یا هیپرهیدروزیس دارید، 
می توانید برای مقابله با آن شبانه روز دوش بگیرید یا دوباره از 
ضد تعریق استفاده کنید. اگر به طور معمول غذاهایی می خورید 
)مانند غذاهای تند( که روند هضم غذا را سخت تر می کند، 

مطمئن باشید که به نسبت قبل بیشتر هم عرق خواهید کرد.
آب

نوشیدن آب برای کاهش تعریق احتمالا بی دردسر است. با 
خنک نگه داشتن بدن خود، باعث می شوید که پاسخ بدن نسبت 
به دمای داخلی تغییر نکند و عرق نکنید. همچنین تعریق بیش 
از حد می تواند باعث کم آبی بدن شما شود، بنابراین یک بطری 
آب را در نزدیکی خود نگه دارید تا در طول روز میل کنید.  اینکه 
چقدر آب باید بنوشید به محیط، سلامت کلی و سطح فعالیت 

شما بستگی دارد. 
میوههاوسبزیجاتآبدار

گنجاندن میوه ها و سبزیجات با محتوای آب بالا در رژیم 
غذایی به کاهش تعریق کمک می کند. برخی از میوه ها و 
سبزیجات آبدار وجود دارد که می توانید برای کاهش تعریق 
در نظر بگیرید. میوه های آب دار، سیب، هندوانه، توت فرنگی، 
آناناس، هلو، سبزیجات آبدار، کرفس، بادمجان، کلم قرمز، فلفل 

دلمه ای، اسفناج، کاهو، خیار.
شیرکمچرب،پنیرو...

کلسیم ماده معدنی دیگری است که دمای بدن را تنظیم 
می کند و به سرکوب تعریق کمک می کند. اگر در تلاش برای 
دریافت کلسیم روزانه خود هستید، مقداری شیر کم چرب 
به غلات صبحگاهی خود اضافه کنید، به تخم مرغ  پنیر اضافه 
کنید یا ماست را به رژیم غذایی خود اضافه کنید. نکته: غذاهای 
پرچرب مدت بیشتری طول می کشد تا هضم شود و باعث گرم 
شدن و سپس عرق کردن شما می شود. مطمئن شوید که 
انتخاب های لبنی شما کم چرب یا بدون چربی باشد تا بهترین 

نتیجه را داشته باشید.
روغنزیتون

روغن زیتون سرشار از آنتی اکسیدان است، متابولیسم و 
هضم را تقویت می کند و از افزایش دمای بدن و سطح تعریق 

جلوگیری می کند.
پروتئینآبپنیر

پروتئین آب پنیر، یک مکمل محبوب تناسب اندام، حاوی 
ال- گلوتامین و تریپطوفان است که به طور طبیعی سیستم 
عصبی شما را آرام می کند تا با عصبانیت هایی که می تواند باعث 
تعریق شما شود، مبارزه کند. آب پنیر همچنین قند خون و 
سیستم گوارشی شما را تنظیم می کند و تعریق بیش از حد شما 

را کاهش می دهد.
Bویتامین

غذاهای غنی از ویتامین B عبارتند از ماهی قزل آلا، 
 B گوشت گاو، تخم مرغ و سبزیجات برگ دار.  ویتامین های
عملکردهای متابولیکی مهمی را انجام می دهند که بدن شما را 
به آرامش دعوت می کند. کمبود ویتامین های B ضروری باعث 

می شود بدن شما سخت تر کار کند و باعث تعریق بیشتر شود.
سیبزمینیشیرین

سیب زمینی شیرین سرشار از ویتامین های ضروری است 
که به آرامش اعصاب، مبارزه با استرس و کاهش فشار خون 

کمک می کند.
موز

موز سطوح بالایی از آب ندارد، اما مقدار زیادی پتاسیم 
دارد. پتاسیم یک الکترولیت است که حاوی منیزیم، ویتامین 
B۶ و سایر مواد مغذی است که به شما کمک می کند هیدراته 
بمانید. موز نه تنها یک میان وعده عالی است، بلکه باعث شادی، 

آرامش و هضم خوب می شود.
چایسبز

چای سبز به خاطر اثرات آرام بخشش شناخته شده است و 
سیستم عصبی را آرام کرده و از تعریق شما جلوگیری می کند. 
بنابراین قبل از یک سخنرانی اعصاب خردکن مقداری چای سبز 
بنوشید تا از عرق کردن جلوگیری کنید فقط مطمئن شوید که 

کافئین ندارد!
سرکه

هم سرکه معمولی و هم سرکه سیب به بیرون راندن سموم 
از بدن کمک می کنند. مصرف مخلوط دو قاشق غذاخوری 
سرکه طبیعی با یک قاشق چایخوری سرکه سیب سه بار در روز 
و نیم ساعت قبل از غذا، می تواند به حل شدن مشکل تعریق 

شما کمک کند.
گوجهفرنگی

راه حل دیگر نوشیدن روزانه یک لیوان آب گوجه فرنگی 
تازه است. آنتی اکسیدان های موجود در گوجه فرنگی بسیاری 
از سمومی را که معمولا از طریق تعریق از بدن خارج می شوند 
از بین می برد. گوجه فرنگی همچنین می تواند گردش خون را 

بهبود بخشد.
انگور

انگور مملو از آنتی اکسیدان  است که سموم را از بین می برد 
و با تنظیم دمای داخلی بدن و خنک کردن آن از گرمای بیش از 
حد و تعریق زیاد جلوگیری می کنند. نوشیدن روزانه یک لیوان 
آب انگور یا مصرف 1۰ تا 1۵ عدد از این میوه می تواند مفید باشد. 

دمنوشمریمگلی
دمنوش مریم گلی دارای مقادیر زیادی منیزیم و ویتامین 
B است که باعث کنترل فعالیت غدد عرق می شوند. مصرف 
روزانه این دمنوش می تواند تعریق را تا حد زیادی کاهش دهد. 
با این حال اگر از صرع یا فشارخون بالا رنج می برید از مصرف 

مریم گلی خودداری کنید.
خیاروکاهو

آبرسانی به بدن از آسان ترین راه ها برای خنک نگه داشتن 
بدن و جلوگیری از تعریق است. این یعنی نوشیدن روزانه هشت 
لیوان آب و نیز مصرف میوه ها و سبزیجات می تواند به کاهش 
تعریق ما کمک کند. خیار و کاهو با داشتن 9۶ درصد آب، 

آبرسان ترین میوه ها و سبزیجات برای بدن هستند.

عمــودیافقــی

 اینفوگرافیک : آرمان ملی
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 در فرآیند تشکیل ته دیگ در مواد راهکارهای  کنترل  فشار خون بالا
سیب زمینی،  مثل  نشاسته ای  غذایی 
ز بحث ته دیگ  برنج، نان و حتی غیر ا
در فرآورده های سایر مواد نشاسته ای 
، بیسکویت ها  مثل شیرینی ها، کیک ها
مواد  قندی  ترکیبات  بین  واکنشی 
نشاسته ای با اسیدآمینه موجود در آنها 
ایجاد می شود که باعث تشکیل ماده سمی 
به نام آکریل آمید می شود که سرطان زایی 
ثبات رسیده است.  نات به ا آن در حیوا
این ماده سمی در بدن به خصوص باعث 
بروز سرطان دستگاه گوارش به ویژه در 
افرادی که سابقه سرطان دستگاه گوارش 
و سرطان دستگاه تولید مثل در خانواده 
خود دارند، می شود. مصرف زیاد ته دیگ 
یجاد  ا بروز سرطان و همچنین  باعث 
اختلال در سیستم عصبی و اختلال در 
دستگاه تولید مثل می شود، اگر دمای 
پخت هم بالا باشد از نظر ظاهری باعث 
تغییر رنگ مواد نشاسته ای می شود که 
ز زرد کم رنگ شروع  این تغییر رنگ ا
می شود تا طلایی و قهوه ای کم رنگ و 
پررنگ. اگر زیاد بر روی شعله بماند ته 
نند تمام  دیگ می سوزد که همه می دا
اجزای مواد غذایی سوخته سرطان زا 
هستند. وقتی مواد سمی آکریل آمید 
وارد بدن شود بیشتر وارد مایعات بدن 
ز  ز بدن هم بیشتر ا می شود و دفع آن ا
طریق ادرار است. بنابراین مادران شیرده 
باید به این مساله توجه داشته باشند. 
برای دفع مواد سمی ناشی از مصرف ته 
دیگ افراد باید آب بیشتری مصرف کنند. 
برای تهیه ته دیگ باید از روغن مخصوص 
سرخ کردنی استفاده کرد. در مطالعه ای 
که در کرمانشاه انجام شد مقایسه ای بین 
روغن ها و سرطان زا بودن آنها صورت 
گرفت که نتایج مطالعه نشان داد میزان 
»مالون دی الدئید« روغن کرمانشاهی 
ز دیگر روغن ها کمتر بود. در مجموع  ا
بهتر است در پخت غذا از حرارت ملایم 
استفاده شود و مراقب باشید ته دیگ زیاد 
بر روی شعله نماند و رنگ آن به قهوه ای 
لبته باید هنگام سرخ کردن  رنگ نزند. ا
مواد غذایی مراقب تغییر رنگ آن باشید 
تا مواد مفید را به مواد مضر تبدیل نکنید. 
برای تهیه ته دیگ به صورت سالم ته ظرف 
را یک بشقاب گود بگذارید تا از حرارت 
مستقیم ظرف به ته دیگ جلوگیری و 
باعث سوختگی ته دیگ نشود. البته مدت 
زمان پخت غذا با این روش طولانی تر 
می شود. حتی می شود از سبزیجات برگی 
مثل کاهو و کلم به عنوان ته دیگ استفاده 

کنند که برنج نسوزد.
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قرصهادرشبمیتواندبهطورموثرتریسطحفشارخونبالاراکاهشدهد.دانشمندانمیگویند
مصرفقرصفشارخوندرشبباکاهشسطحفشارخونافراد،خطرمرگ،بروزحملهقلبی،

نارساییقلبیوسکتهمغزیراکاهشمیدهد.

مشورت با پزشک  
سالهاستکهپزشکانمیدانندیکیازدلایلبالارفتنفشارخون،افزایشهورمونآلدوسترون
دربدناست.۲۰درصدافرادیکهفشارخونبالایغیرقابلدرماندارند،ازسطحبالایهورمون
آلدوسترونرنجمیبرند.ایندرحالیاستکهتنهایکنفرازهرهزارنفرازآنهااقدامبهتستاین
هورمونبرایتشخیصبیماریمیکند.درپایانذکرایننکتهضروریاستکهگرچهفشارخونبالا
اکنونبهیکیازبیماریهایرایجدرجهانتبدیلشدهاستوخطراتبسیاریبرایسلامتانسان
دارد؛اماحقیقتایناستکهمیتوانبااقداماتیسادههمانندتغییرسبکزندگی،ورزشکردن
مرتب،مصرفموادغذاییسالم،اجتنابازمصرفنمکو...آنراکنترلکرد.متاسفانهکمترکسی

میداندکهکاهشوزنبسیاربیشترازداروهامیتواندبهکنترلفشارخونکمککند.


