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بــا آغازپاییــز وعبورازماه‌هــای گــرم ســال، 

بافت‌هــای عضلانی وعــروق خونی ســازگار 

بــا گرمــا، ناگهــان درمعــرض هــوای خنک و 

متغیرقرارمی‌گیرنــد. درچنیــن شــرایطی، 

تغییــر نــدادن رفتارهــای ورزشــی می‌تواند 

سلامت عمومی را به خطر بیندازد.کاهش دما 

تمایل عروق به انقباض را بالا می‌برد و تارهای 

عضلانــی وتاندون‌هــا را مستعدکشــیدگی و 

پارگی‌های میکروسکوپی می‌کند.ازطرفی، 

پدیده وارونگی دما وافزایش غلظت آلاینده‌ها 

وذرات معلق درهــوا، فضای باز وســالن‌های 

بدون تهویه استاندارد را به کانونی پرخطر برای 

دستگاه تنفسی تبدیل می‌سازد.ازاین رو، ورود 

به پاییزمستلزم بازنگری درمکان، شدت تمرین 

وحتی پوشش ورزشی است.

با عرقِ خشکیده درباد پاییزی قدم نزنید

یکــی ازخطاهای رایــج دراین فصــل، نادیده 

گرفتن تنظیــم حرارتی پس ازتعریق اســت. 

افرادی کــه تمایل بــه فعالیت‌های ســنگین 

دارند،درصــورت حضــور درباد ســرد پاییز با 

لباس‌هــای خیــس از عــرق، بــدن خــود را 

مســتقیماً در معــرض ســرماخوردگی‌های 

ویروســی ودردهــای انتشــاری عضلانــی 

قرارمی‌دهنــد. بــرای ایمنی بیشــتر، توصیه 

می‌شود فعالیت‌های با تعریق بالا به سالن‌های 

سرپوشــیده ودارای تهویــه مناســب منتقــل 

گردنــد و درمحیط‌هــای بــاز، بــه پیــاده‌روی 

ســریع یا دویــدن آرام بســنده شــود. تعویض 

لباس‌های مرطوب چند دقیقه پس ازتمرین، 

خشــک کردن کامل پوســت وپرهیز ازدوش 

آب سرد پس از بازگشت به منزل، مانع ازافت 

شوک‌آوردمای مرکزی بدن می‌شود.

حواستان به تنفس و آب بدن باشد

درهوای خنک، ســازوکار تشــنگی سرکوب 

می‌شود؛ امری که فرد را به ورطه کم‌آبی پنهان 

می‌کشــاند.حتی بــدون احســاس تشــنگی 

حاد، مصــرف منظــم آب برای حفــظ جریان 

خون مویرگی وکارکرد بهینه مفاصل حیاتی 

است. در کنارهیدراتاسیون، الگوی تنفسی 

نیز اهمیت بنیادین دارد. دم عمیق باید حتماً 

ازطریــق بینــی انجام گیــرد تا هــوای ورودی 

پیش ازرســیدن به نای و ریه‌ها، گرم، مرطوب 

و تا حدی فیلتر شــود؛ تنفس دهانی درهوای 

خنک پاییزی زمینه تحریک مجاری تنفســی 

و عفونت‌هــا را تشــدید می‌کنــد. ازســویی 

دیگر، اســتفاده ازکفش‌هایی با چســبندگی 

کافی برای سطوح لغزنده و نمناک پاییزی از 

پیچ‌خوردگی مچ پا جلوگیری می‌کند.

قبل از حرکت، عضلات را حسابی گرم 

کنید

مهم‌ترین گام درتمرینات پاییزی، اختصاص 

زمــان کافی به گــرم کردن پویاســت. شــروع 

شــتاب‌زده تمریــن بــا عضلات سرد،شــانس 

آســیب بــه تانــدون آشــیل، آســیب‌های زانو 

وگرفتگی‌های دردناک کمــری را دوچندان 

می‌کند. پیش از بالا بردن ضربــان قلب، باید 

انعطاف‌پذیری مفاصل را با حرکات کششــی 

دینامیک بازیابی کرد. همچنین بهینه‌سازی 

رژیــم غذایــی بــا محوریــت ریزمغذی‌هــا، 

پروتئین‌هــای باکیفیــت و منابــع طبیعــی 

ویتامین C، ســد دفاعی بدن را دربرابر عوامل 

بیماری‌زا مستحکم می‌ســازد و توان بازیابی 

عضلانی را تقویت می‌کند.

ورزش درطــراوت پاییزتجربــه‌ای کم‌نظیــر 

برای ارتقای ســامت روان و تعادل هورمونی 

اســت، به شــرط آنکــه متغیرهای فصــل را به 

رســمیت بشناســید. به جای غفلت یــا توقف 

فعالیــت، شــدت تمریــن را بازتنظیــم کنید، 

پروتکل گرم کــردن را دوبرابرجدی بگیرید و 

پیش ازاحساس عطش، بدنتان را هیدراته نگه 

دارید تــا ورزش فصلی به یک تجربه آســیب‌زا 

بدل نشود.
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ترفند آشپزی

چگونه غذای شور را درچند دقیقه نجات دهیم؟
شــاید برای شــما هم پیش آمده باشــد که بعد ازســاعت‌ها 

زحمت پــای گاز، موقع چشــیدن خورش یا ســوپ متوجه 

شوید دســتتان روی نمکدان لغزیده و غذا شورشده است! 

دراین لحظه اولین فکری که به ذهن می‌رسد اضافه کردن 

آب بیشتراســت؛ کاری که معمولًا فقط باعث بی‌مزه شدن 

و از بین رفتن غلظت و جاافتادگی غذا می‌شــود. اما نگران 

نباشید، راه نجات بسیارساده‌تر ازاین حرف‌هاست!

ترفنــد  ازیــک  اســت  کافــی  غــذا  مهارشــوری  بــرای 

آشپزخانه‌ای هوشمندانه استفاده کنید:

اسفنج طبیعی آشپزخانه: یک عدد سیب‌زمینی متوسط 

را تمیز پوســت بگیریــد و آن را ازوســط به دو یــا چهارتکه 

درشت تقسیم کنید.

فرصت جــذب بــه نشاســته: تکه‌هــای ســیب‌زمینی را 

مســتقیماً داخل قابلمــه درحال جــوش بیندازید و اجازه 

دهید حــدود ۱۵ تا۲۰دقیقه روی حــرارت ملایم همراه 

غــذا قل بزنــد. بافــت نشاســته‌ای ســیب‌زمینی مثل یک 

اســفنج قوی عمــل کــرده و نمــک اضافــه را جــذب خود 

می‌کند.

خروج به موقع: قبل از این که سیب‌زمینی‌ها بیش ازحد 

نرم یا له شــوند، آن‌ها را با قاشــق از قابلمه خــارج کنید تا 

شوری جذب‌شده دوباره به غذا برنگردد.
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افت ناگهانی دمای هوا و تغییرات اقلیمی درفصل پاییز، سیستم فیزیولوژیک بدن را با چالش 

انطباق روبه‌رو می‌کند؛ به‌گونه‌ای که تداوم یا آغازتمرینات بدنی بدون پروتکل‌های متناسب، 

خطر اسپاسم‌های شدید وتضعیف ایمنی را به طرزچشمگیری افزایش می‌دهد.

محصولات بدون لاکتوز فاقد قند یا کالری نیستند

براســاس این گزارش، محصــولات بدون 

لاکتوز به‌طــور ویژه برای افــرادی فرآوری 

می‌شــوند که بدنشــان آنزیم لاکتاز کافی 

بــرای تجزیــه قنــد طبیعــی شــیر را تولید 

گوارشــی  عــوارض  دچــار  و  نمی‌کنــد 

می‌شوند.درچرخه تولید این محصولات، 

قند لاکتوز از ساختار شیر حذف نمی‌شود، بلکه به‌واسطه افزودن آنزیم کمکی به دو قند 

ساده‌تر شامل گلوکز و گالاکتوز تجزیه می‌گردد تا جذب آن در روده کوچک آسان شود.

کارشناســان NIDDK تصریــح می‌کنند که تجزیه قند به فرم‌های ســاختاری ســاده‌تر، 

مقدارکل کربوهیــدرات یا انرژی موجود درمــاده غذایی را کاهش نمی‌دهــد. از این رو، 

این باورعمومی که فرآورده‌های بدون لاکتوز رژیمی، کم‌کالری یا عاری ازقند هســتند، 

نادرست است. افراد مبتلا به دیابت یا کسانی که ازرژیم‌های محدودکننده کربوهیدرات 

پیروی می‌کنند، باید درمصرف ایــن فرآورده‌ها به محتوای قند وکالری درج‌شــده روی 

بسته‌بندی توجه جدی داشته باشند.

 )NIDDK( انســتیتو ملی دیابت و بیماری‌های گوارشــی وکلیوی ایالات متحده
 درتازه‌تریــن راهنمــای آموزشــی خــود اعــام کــرد برچســب »بــدون لاکتوز«
 )Lactose-Free( روی لبنیات به معنای حذف قند یا کالری محصول نیست، بلکه 
تنها فرایند هضم آن را برای افراد حساس تسهیل می‌کند. این نهاد علمی بر لزوم 

بررسی دقیق جدول ارزش غذایی توسط مصرف‌کنندگان تأکید کرده است.

بیشتر بدانیم

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

بدن ما چطور با خنک شدن هوا در ورزش 
غافلگیرمی‌شود؟

 زنگ خطرکاهش محسوس دما، آلودگی فصلی وآسیب‌های عضلانی
 زندگی‌سلام درتمرینات شتاب‌زده پاییز
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