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ماه رمضان فقط یک تغییر گزارش
در زمــان غــذا خوردن 
نیســت؛ بدن در همین یک‌ماه وارد یک 
بازســازی متابولیک و میکروبی خاص 

می‌شود که می‌تواند سلامت گوارش، 
پاسخ‌های التهابی و حتی رابطه 
تنظیم‌کننده  هورمون‌هــای 
گرسنگی را تحت‌تأثیر قرار دهد. 

متخصصــان می‌گوینــد الگوی 
تغذیه‌ای‌ ماه رمضــان می‌تواند تنوع 

باکتری‌های مفید را افزایش دهد و برخی 
ترکیبات ضدالتهابی تولید کند که معمولا 
در رژیم‌هــای غذایی رایج مشــاهده 
نمی‌شــود. در این گزارش 5نکته مهم 

علمی در ارتباط با روزه‌داری در‌ ماه 
رمضان را که خیلی‌ها نمی‌دانند، با 

شما در میان می‌گذاریم.

امتحان کن چند روزی در صیام
آشنایی با 5 فایده روزه‌داری که در پژوهش‌های علمی ثابت شده است

 چه عادت‌هایی را کنار بگذاریم
تا بیشتر عمر کنیم؟

تا‌کنون بارها درباره عادت‌های مناسبی برای افزایش طول عمر 
در قالب یک سبک زندگی سالم گفته شده، اما چیزی که کمتر به 
آن پرداخته شده عادت‌های مضری است که می‌توانند در پیری 
زودرس و کوتاه شدن عمر تأثیر داشته باشند. در این مطلب به 
چند عادتی که می‌توانند علیه ســامت شما عمل کنند اشاره 

شده است.

  خودانتقادی شدید: خودانتقادی شدید یا خودگویی منفی 
می‌تواند بر خلق و خوی شما تأثیر منفی بگذارد و اغلب باورهای 
اصلی ناسالم یا الگوهای فکری اساسی‌ای را که نحوه احساس و 
رفتار شما را هر روز شکل می‌دهند تقویت می‌کند. می‌توان به 
آنچه کارساز نیست اذعان کرد و با خود دلسوزانه‌تر رفتار کرد تا 

انگیزه بیشتری برای مشارکت در حل مسئله ایجاد کند.
  نتیجه معکوس اسکرول کردن: اسکرول کردن در صفحات 
وب می‌تواند خلق و خوی شما را پایین بیاورد، استرس را افزایش 
دهد و در درازمدت رضایت کلی از زندگی را کاهش دهد. علاوه 
بر اضطراب و افسردگی، اسکرول کردن در صفحات وب می‌تواند 
شرایط سلامت روان موجود مانند اختلال استرس پس از سانحه 
)PTSD( را بدتر کند یا باعث مشکلات خواب و شناختی شود.

  نگرانی مداوم: در مورد کار، مدرسه یا روابط، نگرانی مداوم و 
کنترل نشده می‌تواند بر سلامت روان و جسم شما تأثیر منفی 
بگذارد. به‌جای گیر افتادن در چرخه‌های فکری‌ای که شــما را 
ناامید می‌کنند سعی کنید به سمت افکاری بروید که شما را به 
اقدام وادار می‌کنند. از خود بپرسید که واقعا چه بخشی از نگرانی 

خود را می‌توانید کنترل کنید.
  نداشتن روابط اجتماعی کافی: اختصاص ندادن وقت کافی 
به معاشــرت با دیگران می‌تواند به تنهایی بینجامد و احساس 
جداافتادگی از جمع ایجــاد کند که با احســاس نارضایتی از 
کیفیت ارتباطات اجتماعی مرتبط است. فراتر از ارتباط تنهایی با 
افسردگی و فراموشی، تنهایی همچنین با مسائل خیلی جدی‌تر 
سلامت مانند بیماری قلبی، سکته‌های قلبی و مغزی، دیابت و 

حتی مرگ زودرس مرتبط است.
افرادی که در ارتباطات اجتماعی مشکل دارند می‌توانند خود 
را در موقعیت‌های بهتری برای معاشرات اجتماعی قرار دهند، 
حتی اگر در این موقعیت‌ها لزوما گفت‌وگو و رابطه کلامی برقرار 
نشود. به‌عنوان مثال فرد تنها می‌تواند در یک کلاس آموزشی 
شرکت کند که افراد دیگری نیز حضور دارند یا می‌تواند در یک 

کار داوطلبانه به همراه تعدادی دیگر از افراد مشارکت کند.

سبک زندگی

صفحه‌آرا: حامد یزدانی

خرید ٥٠٠دستگاه آمبولانس جدید
دکتر داود شمســی، مدیــرکل امور پشــتیبانی و رفاهــی وزارت بهداشــت از خرید و توزیــع مرحله‌ای 
۵۰۰دســتگاه آمبولانس جدید در کشــور خبر داد و گفت: برای ایــن مرحله از تأمین نــاوگان، حدود 

۳همت اعتبار هزینه شده است.

چاقی زنگ خطر جدی برای نظام سلامت
دکتر علیرضا رئیسی، معاون بهداشت وزارت بهداشت با هشــدار نسبت به روند افزایشی چاقی در کشور تأکید 
کرد که کاهش وزن به‌تنهایی نشانه سلامت نیست و اصلاح پایدار سبک زندگی، به‌ویژه در‌ماه رمضان، مهم‌ترین 
راهکار پیشگیری از بیماری‌های غیرواگیر است.

هشدار کارشناس

پاسخ به سؤالات پزشکی

سحری را حذف نکنید 
دکتر زهره سادات سنگ‌سفیدی، دکتری تخصصی علوم تغذیه 
با تأکید بر اهمیت برنامه‌ریزی صحیــح غذایی در‌ ماه مبارک 
رمضان گفت: روزه‌داران باید 3وعده اصلی ســحری، افطار و 
شام را در برنامه خود بگنجانند و با رعایت تعادل، تنوع و مصرف 
کافی فیبر و مایعات، از بروز ضعف، افت قند خون و مشکلات 

گوارشی پیشگیری کنند.
او با اشــاره به اهمیت وعده ســحری افزود: حذف این وعده 
می‌تواند موجب افت ســریع‌تر قند خون و بروز علائمی مانند 
ضعف، سردرد، سرگیجه، خســتگی و کاهش تمرکز در طول 
روز شود. به همین دلیل توصیه می‌شود روزه‌داران در سحر از 
ترکیبی متعادل شامل کربوهیدرات‌های پیچیده مانند نان و 
غلات سبوس‌دار، حبوبات و سبزیجات در کنار منابع پروتئینی 
همچون گوشت، مرغ، تخم‌مرغ و لبنیات استفاده کنند تا انرژی 
به‌صورت تدریجی در بدن آزاد شود و احساس گرسنگی دیرتر 

بروز کند.

چرا نباید دست‌ها را تندتند بشوییم؟
شستن دست‌ها همیشــه یک راهکار اصولی برای از‌بین‌بردن 
میکروب‌هــا، آلودگی‌هــا و دور ماندن از بیماری‌هاســت، اما 
متخصصان معتقدند زیاده‌روی در این کار هم می‌تواند تبعات 

و عوارضی داشته باشد.
دکتر بابک پورقلیچ، پزشــک عمومی و عضو انجمن پزشکان 
عمومی در این رابطه به همشــهری می‌گوید: اگر دست‌های 
ما سالم باشند، یعنی اگزما نداشته باشند یا زخمی روی سطح 
پوست نداشته باشــیم، با نشستن مداوم دســت‌ها مشکلی 
برایمان پیش نمی‌آید. چون راه ورود میکروب‌ها به بدن، علاوه 
بر مخاط‌ها )دهان، بینی و چشم‌ها( از طریق پوست هم وجود 

دارد و پوست سالم مانع از ورود میکروب‌ها به بدن می‌شود.
این پزشک تأکید می‌کند: از بین رفتن چربی طبیعی پوست، 
خشــکی پوســت، تحریک و قرمزی و خارش پوست، ایجاد 
ترک‌های پوستی، آلرژی و حساسیت‌های پوستی و در نهایت 
تضعیف ســد محافظتی طبیعی پوســت از عوارض و تبعات 

شستن بیش از حد دست‌هاست.

روزه‌داری می‌تواند ساختار 
میکروبیوم روده را تغییر دهد

تحقیقات نشــان می‌دهد که روزه‌داری 
با تغییر الگوی خوردن و خواب می‌تواند 
ترکیب باکتری‌های روده را تعدیل کند. 
این تغییرات نه فقط به هضم بهتر کمک 
می‌کند، بلکــه روی سیســتم ایمنی و 

پاسخ‌های التهابی بدن هم اثر می‌گذارد.

اثر مثبت بر سلامت روان و 
عملکرد شناختی

روزه‌داری می‌تواند با کاهش علائم 
اضطراب، استرس و افسردگی در 
برخی افراد همراه باشد و در بعضی 
موارد عملکردهای شــناختی را 

بهبود دهد.

روزه می‌تواند میکروساختار روده و 
التهاب را تعدیل کند

پژوهش‌های علمی در زمینه‌ روزه‌داری 
نشــان داده‌اند که این الگــو می‌تواند 
فرایندهای ســلولی مانند بازسازی و 
پاکسازی داخل سلولی را تحریک کند 
و باعث کاهش التهــاب مزمن در بدن 

شود؛ موضوعی که خیلی‌ها نمی‌دانند.

 تنظیم متابولیسم 
فقط در روز اول اتفاق نمی‌افتد

در روز اول روزه، بدن ابتدا از قند خون و انرژی 
ذخیره شده در کبد و عضلات استفاده می‌کند 
و بعد کم‌کم ســراغ چربی‌های ذخیره شده 
می‌رود تا انرژی لازم را تامین کند. این تغییر 
باعث می‌شود قند خون بهتر کنترل شود و 
بدن انرژی یکنواخت‌تری داشــته باشد. این 
روند در طول‌ماه رمضان ادامه دارد و فقط به 

روز اول محدود نمی‌شود.

افطار و سحری باید متعادل باشند
زهرا اولادی، متخصص تغذیه در گفت‌وگو با همشهری، درباره افطار و سحری 
متعادل توضیح می‌دهد: تعادل در خوردن سحری و افطار یعنی این وعده‌ها 
نه خیلی سنگین باشند و نه خیلی سبک. ترکیبی از پروتئین، کربوهیدرات 
مناسب، چربی سالم، میوه و ســبزیجات و آب کافی. اولادی درباره سحری و 
افطار متعادل بیشتر توضیح می‌دهد: وعده سحر متعادل یعنی یک سحری 
شامل ترکیبی از پروتئین )مثل تخم‌مرغ یا لبنیات کم‌چرب(، کربوهیدرات‌های 
با جذب کند )نان سبوس‌دار، حبوبات(، چربی سالم )مغزها یا روغن زیتون( و 
مقداری میوه و سبزیجات. همچنین نوشیدن آب کافی )حدود 3–2لیوان( برای 
جلوگیری از کم‌آبی بسیار مهم است. او درباره افطار متعادل هم می‌گوید: وعده 
افطار متعادل هم یعنی افطاری که سبک و هضمش آسان باشد. مثل خرما و یک 
لیوان چای کمرنگ )داغ نباشد(. بعد از 30–15 دقیقه از شروع افطار می‌توان 
وعده اصلی کوچک ولی کامل خورد که شامل پروتئین، کربوهیدرات با جذب 
متوسط و سبزیجات باشد. نوشیدن آب هم باید به آرامی انجام شود، نه یکباره.

اثرات روزه بر هورمون‌ها و سیستم ایمنی
روزه‌داری می‌تواند باعث تغییر در ترشــح 
هورمون‌هایــی ماننــد گرلین)هورمــون 
گرسنگی( و لپتین)کنترل اشتها( شود که 
نه فقط گرسنگی را تنظیم می‌کنند، بلکه بر 
عملکرد سیستم ایمنی نیز تأثیر می‌گذارند. 
این تغییرات هورمونی یکی از دلایلی است 
که بعضی افراد پس از چنــد روز می‌گویند 

»حس سبکی دارم.«


