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   عضله بسازید

 بدن شما دایم کالری می‌سوزاند، حتی زمانی 

که هیــچ کاری انجــام نمی‌دهید. ایــن میزان 

متابولیسم در حالت اســتراحت در افرادی که 

عضلات بیشتری دارند بســیار بالاتر است. هر 

نیم کیلوگرم عضله حدود 6 کالری در روز فقط 

برای حفظ خود مصرف می‌کنــد، در حالی‌که 

هر نیم کیلوگرم چربــی روزانه فقــط 2 کالری 

می‌ســوزاند. این تفــاوت کوچــک می‌تواند در 

طول زمان اضافه شود. پس از یک جلسه تمرین 

قدرتی، ماهیچه‌ها در سراســر بدن شــما فعال 

می‌شوند و میانگین متابولیســم روزانه شما را 

افزایش می‌دهند.

   سراغ ورزش هوازی بروید

ورزش هــوازی ممکن اســت عضــات بزرگی 

ایجاد نکند، اما می‌تواند متابولیســم شما را در 

چند ســاعت بعد از تمرین افزایــش دهد. کلید 

این کار آن اســت که به خودتان فشــار بیاورید. 

ورزش با شدت بالا نســبت به تمرینات با شدت 

کم یا متوسط ​​باعث افزایش بیشتر و طولانی‌تر در 

میزان متابولیسم در حالت استراحت می‌شود. 

برای به دست آوردن مزایا، یک کلاس شدیدتر 

را در باشــگاه ورزشــی امتحان کنید یا در طول 

پیاده‌روی معمولی خود، دوره های کوتاه دویدن 

را انجام دهید.

    زیاد آب بنوشید

بدن شما برای پردازش کالری به آب نیاز دارد. 

اگر حتی به میزان خفیفی دچار کم آبی هستید، 

متابولیسم شما ممکن است کند شود. در یک 

مطالعه، بزرگ سالانی که هشت لیوان یا بیشتر 

آب در روز می‌نوشیدند، کالری بیشتری نسبت 

به افرادی کــه چهار لیــوان آب می‌نوشــیدند، 

ســوزاندند. برای هیدراتــه ماندن، قبــل از هر 

وعده غذایی و میان وعده، یک لیوان آب یا سایر 

نوشیدنی‌های شیرین نشده بنوشید و البته به 

جای چوب شور یا چیپس، از میوه‌ها و سبزیجات 

تازه که به طور طبیعی حاوی آب هستند استفاده 

کنید.

   میان وعده را جدی‌ بگیرید

خوردن میان وعده بیشــتر می‌تواند به کاهش 

وزن کمک کنــد. زمانی که وعده‌هــای غذایی 

حجیــم و ســنگین را بــا فاصلــه زیــادی از هــم 

می‌خورید، متابولیسم شــما در بین وعده‌های 

غذایی کند می‌شود. خوردن یک وعده غذایی یا 

میان وعده کوچک هر 3 تا 4 ساعت، متابولیسم 

شما را تند و فعال نگه می‌دارد، بنابراین در طول 

روز کالری بیشتری می‌سوزانید. چندین مطالعه 

همچنین نشان داده است که افرادی که به طور 

منظم میــان وعده می‌خورنــد، در زمــان وعده 

اصلی کمتر غذا می‌خورند.

   فلفل‌دوست باشید

شاید زیاد فلفل و تندی را دوست نداشته باشید 

اما غذاهای تند دارای مواد شــیمیایی طبیعی 

هستند که می‌توانند متابولیسم شما را به سرعت 

بالا ببرند. پختن غذاها با یک قاشق غذاخوری 

فلفل قرمــز یا فلفــل ســبز خردشــده می‌تواند 

سرعت متابولیسم شما را افزایش دهد. این اثر 

احتمالا موقتی اســت، اما اگر بیشــتر غذاهای 

تند بخورید، ممکن است فواید آن افزایش یابد. 

برای اثربخشی ســریع، پاســتا، خوراک لوبیا و 

خورش‌ها را با تکه‌های فلفل قرمز تندترکنید.

   پروتئین  را در برنامه بگذارید

بدن شما برای هضم پروتئین، کالری بیشتری 

نســبت بــه مصــرف چربــی یــا کربوهیــدرات 

می‌سوزاند. به عنوان بخشی از یک رژیم غذایی 

متعادل، جایگزینی برخی از کربوهیدرات‌ها با 

غذاهای بدون چربی و غنی از پروتئین می‌تواند 

متابولیسم را در زمان غذا افزایش دهد. منابع 

خوب پروتئین شامل گوشت گاو بدون چربی، 

بوقلمــون، ماهــی، مرغ گوشــت ســفید، توفو، 

آجیــل، لوبیــا، تخــم مــرغ و محصــولات لبنی 

کم‌چرب است.

   قهوه و چای سبز

اگر اهــل قهوه نوشــیدن هســتید، احتمــالًا از 

انــرژی و تمرکز لذت می‌برید. قهــوه اگر در حد 

اعتدال مصرف شود، یکی از فواید آن می‌تواند 

افزایش کوتاه مدت در میزان متابولیســم شما 

باشد. کافئین می‌تواند به شما کمک کند کمتر 

احساس خستگی کنید و حتی استقامت خود 

را در حیــن ورزش افزایــش دهیــد.  همچنین 

نوشیدن چای سبز یا چای اولانگ فواید ترکیبی 

کافئین و کاتچین را به شما می‌دهد؛ موادی را 

که نشان داده شده است متابولیسم برای چند 

ساعت افزایش می‌یابد. 
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 زندگی‌سلام
  چهار شنبه 

 24 اردیبهشت ۱۴۰4    
16 ذی‌القعده 1446

 14 می ۲۰۲5  
 شماره ۲۹87

  روش اول؛ استفاده از ماکروویو

یکی از ســریع‌ترین روش‌های پوست کندن 

سیر اســتفاده از ماکروویو اســت. برای این 

کار، ابتــدا حبه‌های ســیر را از هم جدا کنید 

اما پوست آن‌ها را نکنید. سپس حبه‌ها را به 

مدت ۱۰ تا ۱۵ ثانیــه در ماکروویو بگذارید. 

حرارت باعث می‌شــود رطوبت داخل ســیر 

بخار شــود و پوســت آن به راحتی از گوشت 

جدا شــود. بعد از خارج کــردن از ماکروویو، 

کمی صبر کنید تا کمی خنک شــود، سپس 

پوست سیر را بدون دردســر جدا کنید. این 

روش مخصوصاً زمانی که مقدار زیادی سیر 

لازم دارید بسیار کارآمد است.

  روش دوم؛ استفاده از آب سرد

در ایــن روش ابتــدا حبه‌های ســیر را از بوته 

جدا کنید. سپس حبه‌ها را برای چند دقیقه 

در یک کاســه آب ســرد یا یخچال گذاشته یا 

زیر آب سرد جاری قرار دهید. رطوبت باعث 

می‌شود پوست ســیر نرم‌تر شــده و راحت‌تر 

جدا شود.

 پس از خیس خــوردن، فقط کافی اســت با 

کمی فشار انگشت، پوست سیر را از گوشت 

جدا کنیــد. ایــن روش بــدون نیــاز بــه ابزار 

خاصــی و خیلــی طبیعــی انجام می‌شــود و 

مناسب زمانی است که ماکروویو در دسترس 

نیست.

آشپزی من

پوست کردن سیر تازه با روش‌های کم‌دردسر

�

افزایش متابولیســم در همه دنیا به عنــوان اصلی‌ترین عامل برای کاهش وزن شــناخته 

می‌شود، اما سرعت کالری سوزی بدن به چند چیز بستگی دارد. برخی افراد متابولیسم 

ســریع را به ارث می‌برند. مردان تمایل دارند حتی در هنگام استراحت کالری بیشتری 

نسبت به زنان بسوزانند و برای اکثر افراد، متابولیسم پس از 40 سالگی به طور پیوسته کند 

می‌شود. درست است نمی‌توانید سن، جنسیت یا ژنتیک خود را کنترل کنید،  اما راه‌های 

 webmd دیگری هم برای بهبود متابولیسم وجود دارد. در ادامه با ترجمه مقاله‌ای از سایت

به بررسی بهترین‌های راه‌های بالا بردن متابولیسم پرداختیم. با ما همراه باشید.

سیر یکی از مواد غذایی پرخاصیت و خوشمزه است؛ با وجود این بسیاری از افراد با توجه به 

دشواری پوست کندن سیر یا ترس از این که دستانشان در هنگام خرد کردن یا پوست کندن 

آن بو بگیرد، از استفاده از این ماده غذایی مفید در خوراک خود اجتناب می‌کنند. در ادامه 

مطلب از دو روش کاربردی خواهیم گفت.
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ترفند

سوخت‌و‌ساز بالا با عادت‌های ساده
 راه‌های ساده و روزمره‌ای وجود دارد که با آن می‌توانید متابولیسم بدن‌تان 

را بالا ببرید و وزن‌تان را کم کنید

بیشتر بدانیم�

5راه برای این که چشم‌تان را بیمه کنید

سلامت چشم و بینایی یک نعمت بزرگ است که روی 

زندگی ما تاثیر مستقیم دارد. اگــر می‌خواهید از 

چشم‌تان مراقبت کنید و جلوی مشکلات بینایی 

را بگیرید لازم نیست راهکارهای پیچیده را 

دنبال کنید. با رعایت چند نکته ساده و روزمره 

می‌توانید سلامت چشم خود را برای سال‌های 

طــولانــی تضمین کنید. مــا در ایــن مطلب از 5 

عادت ساده اما کلیدی برای سرمایه‌گذاری روی 

چشم‌هایتان و حفظ سلامت‌شان خواهیم گفت.

 

دست از سر چشم‌تان بردارید1  

مالیدن مداوم چشــم‌ها، به‌ویژه با دســت‌های آلوده، 

می‌توانــد باعــث آســیب‌های فیزیکــی بــه قرنیــه و ورود 

میکروب‌ها و بروز عفونت شود. خشــکی و خستگی چشم 

معمولًا علت اصلی تمایل به مالیدن چشــم اســت. به جای 

این کار، از قطره‌های اشــک مصنوعی )با مشورت پزشک( 

برای رفع خشکی و خستگی استفاده کنید.

 

آرایش‌تان را قبل از خواب پاک کنید2 

باقی ماندن آرایش چشم در طول شب می‌تواند منافذ 

و غدد چربی لبه پلک را مسدود کرده و منجر به التهاب پلک 

)بلفاریت( و عفونت شــود. حتماً قبل از خــواب، تمام مواد 

آرایشی را از روی چشم و صورت خود پاک کنید. همچنین 

از به اشتراک گذاشتن لوازم آرایش چشم خودداری کرده 

و در صورت بروز عفونت، لوازم آرایش قبلی را دور بریزید.

 

به هوای تازه و نور طبیعی پناه ببرید3 

تحقیقات نشان داده‌اند کودکانی که زمان بیشتری 

را در فضای باز می‌گذرانند، کمتر در معرض خطر نزدیک 

بینی در ســنین بالاتر قــرار می‌گیرند. گذرانــدن وقت در 

خــارج از منزل، چــه برای کــودکان و چــه بزرگ ســالان، 

برای سلامت چشــم و ســامت عمومی مفید است. البته 

استفاده از عینک آفتابی در فضای باز را فراموش نکنید.

 

قید سیگار را بزنید4

مضرات ســیگار بر هیچ‌کس پوشیده نیست 

و چشــم‌ها نیز از آســیب‌های آن در امان نیستند. 

ســازمان غــذا و داروی آمریکا هشــدار می‌دهد که 

ســیگار کشــیدن خطر ابتلا بــه بیماری‌هــای جدی 

چشــمی مانند آب مروارید و دژنراســیون ماکولا )تباهی 

لکه زرد( وابسته به سن را به شدت افزایش می‌دهد. افراد 

سیگاری ۲ تا ۳ برابر بیشــتر به آب مروارید و ۴ برابر بیشتر 

به دژنراسیون ماکولا مبتلا می‌شوند. ترک سیگار یکی از 

بهترین اقدامات برای حفظ بینایی است.

 

دست‌ها اولین خط دفاعی هستند5

دست‌ها یکی از اصلی‌ترین راه‌های انتقال میکروب‌ها 

به چشم هستند. همیشــه قبل از لمس صورت، چشم‌ها و 

به‌خصوص قبل از گذاشــتن یا برداشــتن لنزهای تماسی، 

دســت‌های خــود را به‌دقت بــا آب و صابــون بشــویید. این 

کار ســاده خطر عفونت‌های چشــمی ناشــی از لنز و ســایر 

بیماری‌ها را به میزان قابل توجهی کاهش می‌دهد.
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این که بعد از صبحانه هوس خوردن کیک و شیرینی می‌کنید، دلایل مختلفی می‌تواند 

داشته باشد. بیایید چند احتمال را بررسی کنیم:

 نوع صبحانه

اگر صبحانه‌تان بیشتر شامل کربوهیدرات‌های ســاده )مثل نان سفید، مربا یا آبمیوه( 

باشد، قند خون شما به ســرعت بالا می‌رود و بعد از مدت کوتاهی به همان سرعت افت 

می‌کند. این افت قند خون می‌تواند باعث شود که هوس خوردن شیرینی کنید تا دوباره 

قند خون‌تان بالا برود. ســعی کنید صبحانه‌ای متعادل شامل پروتئین )مثل تخم مرغ، 

ماست یونانی یا آجیل(، فیبر )مثل میوه‌ها، ســبزیجات یا نان سبوس‌دار( و چربی‌های 

سالم )مثل آووکادو یا کره بادام زمینی( داشته باشید. همچنین اگر صبحانه‌تان خیلی 

کوچک باشد، ممکن است هنوز احســاس گرسنگی داشته باشــید و بدن‌تان به دنبال 

راهی برای تامین انرژی باشــد. ســعی کنید حجــم صبحانه‌تان را کمی بیشــتر کنید تا 

سیرتر بمانید.

 عادات غذایی

اگر به طور کلی عادت به خوردن شــیرینی دارید، مغز شــما به طور خودکار به دنبال آن 

می‌گردد. این یک عادت است که می‌توانید به مرور زمان آن را تغییر دهید. ممکن است 

خوردن کیک و شیرینی برای شما یادآور خاطرات خوشایند باشد یا با احساسات مثبتی 

مثل شادی و آرامش مرتبط باشد. در این صورت، هوس خوردن شیرینی می‌تواند ناشی 

از این ارتباط ذهنی باشد.

 عوامل روانی

استرس و اضطراب می‌توانند باعث شوند که به دنبال غذاهای شیرین و پرکالری بروید 

تا احساس بهتری پیدا کنید. کمبود خواب می‌تواند هورمون‌های گرسنگی و سیری را 

مختل کند و باعث شود که بیشتر احساس گرسنگی کنید و هوس خوردن شیرینی کنید.

 عوامل فیزیولوژیکی

کمبود برخــی مواد مغذی مثــل منیزیم و کروم می‌تواند باعث شــود کــه هوس خوردن 

شــیرینی کنید. همین‌طور در برخی مــوارد، عدم تعــادل هورمونی )به ویــژه در زنان( 

می‌تواند باعث افزایش هوس خوردن شیرینی شود.

 راه چاره چیست؟

تغییر در صبحانه|سعی کنید صبحانه‌ای متعادل و سیرکننده شامل پروتئین، فیبر و 
چربی‌های سالم داشته باشید.

برنامه‌ریــزی وعده‌های غذایــی| وعده‌های غذایــی و میان‌وعده‌های خــود را از قبل 
برنامه‌ریزی کنید تا کمتر به دنبال غذاهای ناسالم بروید.

خوردن میوه به عنــوان جایگزین| وقتی هوس شــیرینی می‌کنید، بــه جای کیک و 
دونات یک میوه بخورید.

مدیریت اســترس و خواب| روش‌های مدیریت اســترس مثل یوگا یــا تنفس عمیق را 
امتحان کنید. سعی کنید هر شب ۷-۸ ساعت بخوابید. همچنین اگر مشکل شما جدی 

است، بهتر است با یک متخصص تغذیه مشورت کنید تا برنامه غذایی مناسبی برای شما 

تنظیم کند. به یاد داشته باشــید که تغییر عادت‌های غذایی زمان می‌برد. صبور باشید 

و به خودتان سخت نگیرید.

با این که صبح‌ها صبحانــه می‌خورم اما وقتی از خانه بیرون می‌آیم به شــکل 
عجیب و غریبی دوســت دارم کیک، دونات یا خوراکی‌های شیرین بخرم و 

بخورم. به نظرت مشکل از کجاست؟

از هوش مصنوعی بپرس

چرا بعد از صبحانه، خوراکی شیرین می‌خورم؟

�

چه زمانی باید نگران بیضه‌‌ها شوید؟

  چرا باید به بیماری بیضه اهمیت بدهم؟

خوشــبختانه، بیماری‌های قابل توجه بیضه معمولًا جدی نیســتند. اما اگر درد بیضه یا 

تغییری در بیضه‌های خود دارید - مانند توده یا سفتی - با پزشک در میان بگذارید. حتی 

اگر خجالت می‌کشــید، به تأخیر انداختن ارزیابی ارزش ریسک کردن را ندارد. یکی از 

اختلالات مهمی که باید بشناسید »پیچ‌خوردگی بیضه« است. وقتی این اتفاق می‌افتد 

شبیه این اســت که یک شلنگ باغبانی خم می‌شــود و این‌طور، رگ‌های خونی بیضه را 

مسدود می‌کند. برخی از مردان مشکل رشــدی دارند که آن ها را مستعد پیچ‌خوردگی 

بیضه می‌کند. اگرچه پیچ خوردگی بیضه نادر است، اما یک اورژانس است. درد ناگهانی 

بیضه نیاز به مراجعه فوری به اورژانس دارد. اگر درمان بــه تأخیر بیفتد، بیضه می‌تواند 

بمیرد. پیچ خوردگی بیشــتر در دوران بلوغ - بین ســنین ۱۰ تا ۱۵ سال - شایع است، 

بنابراین مهم اســت که به نوجوانان جــوان اطلاع دهید که هرگونــه دردی باید گزارش 

شود، حتی اگر از گفتن آن خجالت بکشند.

  چه چیزهای دیگری باید بدانیم؟

فتق گاهی اوقات با بیماری بیضه اشتباه گرفته می‌شود. وقتی قسمت پایینی عضلات 

دیواره شکم ضعیف باشد، بخشی از روده می‌تواند از آن بیرون بزند. وقتی روده به داخل 

کیسه بیضه فشار می‌آورد، به آن فتق کشاله ران می‌گویند -- اگرچه کیسه بیضه متورم 

می‌شود و می‌تواند به نظر برسد که مشکل بیضه است. معمولا در چنین مواردی، راه حل 

جراحی برای رفع قسمت ضعیف دیواره شکم است.

بیضه‌هــا بخــش مهمــی از سیســتم تولیدمثل بــدن مردان 
هستند. آن‌ها دو اندام بیضی‌شکل تقریبا به اندازه زیتون‌های 
بزرگ هســتند که در داخل کیســه بیضــه قرار دارنــد. آن‌ها 
در بدن مردان، هورمون‌هــای مردانه از جمله تستوســترون  
و اســپرم کــه ســلول‌های تولیدمثلــی مــردان اســت را تولید 
می‌کننــد. اما چــرا بایــد اختــالات بیضــه را شــناخت؟ چون 
می‌توانند بر عملکرد جنســی و باروری مردان تاثیــر بگذارند.  در ادامه 

بیشتر از این مسئله خواهیم گفت.
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