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تهــوع پــس ازغــذا ازآن دســت نشــانه‌های 

ناخوشایندی است که بسیاری ازافراد دست‌کم 

چند باردرزندگی آن را تجربه کرده‌اند؛ وضعیتی 

مبهم که دربیشــتر موارد به پرخوری یا مصرف 

غــذای ســنگین نســبت داده می‌شــود، امــا 

تکرارمداوم آن حاکی از ناهماهنگی دردینامیک 

گوارش، سیســتم هورمونی یا حتی مسیرهای 

عصبی میان مغز و امعاء واحشاست. کارشناسان 

سلامت تأکید می‌کنند تفکیک منشأ این حالت، 

گام اول درپیشــگیری ازمزمن شدن مشکلات 

گوارشی است.

تندتند غذا می‌خورید یا سفره را بیش ازحد 

شلوغ می‌کنید؟

بسیاری از اوقات، ریشه مشکل نه دریک بیماری 

خاص، بلکه دررفتار ما پای ســفره نهفته است. 

بلع سریع غذا بدون جویدن کافی وپرکردن بیش 

ازظرفیت معده، فرآیند تجزیه مکانیکی و ترشح 

اســید را مختل می‌کند. این اتفاق فشارداخل 

شــکمی را ناگهان بالا می‌برد و با اتســاع دیواره 

معده، پیامی عصبی برای توقــف هضم و ایجاد 

تهوع صادر می‌شود. درازکشیدن بلافاصله پس 

ازغذا نیز بازگشت اسید به مری را تشدید کرده و 

به این چرخه ناخوشایند دامن می‌زند.

وقتی اسید بالا می‌زند و معده دیرخالی 

می‌شود

اگرازعــادات غذایــی بگذریم، پــای اختلالات 

گوارشــی به میان می‌آید. بازگشــت محتویات 

اسیدی معده به مری، علاوه بر سوزش کلاسیک 

سردل، محرکی قوی برای تهوع به شمار می‌رود؛ 

به‌ویژه زمانی که وعده مصرفی حاوی چربی‌های 

ســنگین یا ادویه‌های تند باشــد. ازسوی دیگر، 

اختلالی کمترشناخته‌شده به نام گاستروپارزی 

یا فلج نسبی معده وجود دارد که درآن عضلات 

معده قــادر به تخلیــه به‌موقع غذا نیســتند. این 

درنگ طولانی‌مدت لقمه‌ها در معده که درافراد 

مبتلا به دیابت شیوع بالاتری دارد، به پری شکم، 

سیری زودرس و تهوع پایدارختم می‌شود.

کیسه صفرا ســازنــاکــوک مــی‌زنــد یــا پای 

استرس درمیان است؟

درمــواردی که تهوع مشــخصاً پــس ازغذاهای 

روغنی و چرب رخ می‌دهد و با دردی تیرکشنده 

درسمت راست بالای شکم همراه است، توجه 

پزشکان بلافاصله به ســمت مجاری صفراوی و 

سنگ کیسه صفرا جلب می‌شود؛ زیرا اختلال 

در ترشح صفرا، هضم چربی را معلق می‌گذارد.

درکنار عوامل ساختاری، محور مغز-روده نقشی 

کلیدی بازی می‌کند. هیجانات شدید و اضطراب 

مزمن می‌توانند بدون هیچ آسیب فیزیکی درلوله 

گوارش، ترشــح آنزیم‌ها و انقباضات روده‌ای را 

به هم بریزند ودرقالب ســوءهاضمه عملکردی 

ودل‌آشــوب مداوم ظاهر شوند. همچنین نباید 

مسمومیت‌های باکتریایی، آلرژی‌های غذایی 

حاد وعوارض جانبی داروهای تازه تجویز شده را 

دربروز این حالت از قلم انداخت.

برای آرام کردن این معده ناآرام چه کارکنیم؟

اصلاح رژیم غذایی مؤثرترین مداخله اولیه است. 

کاهش حجم هر وعده و افزایــش تعداد دفعات 

غذا خــوردن، جویــدن آرام، فاصلــه دادن میان 

صرف غــذا واســتراحت، و پرهیزازمحرک‌های 

روغنی پایه‌های ابتدایی بهبود هستند. همچنین 

اســتفاده محتاطانه ازدمنوش زنجبیل یا نعناع 

می‌تواند درآرام‌سازی انقباضات عضلات صاف 

معده مفیــد باشــد. با ایــن حال،اگرتهــوع پس 

ازغذا بیش ازچند روزطول بکشــد، وزن بدن را 

بی‌دلیل کاهش دهد یا با تکرردر استفراغ همراه 

شــود، دیگر جای درمان‌های خانگی نیســت.

بروزعلایمــی مانند درد خنجری شــکم، تنگی 

نفس، اســتفراغ خونی یا تیره‌رنگ و نشانه‌های 

کم‌آبی مفرط، وضعیت‌های اورژانسی محسوب 

می‌شوند که باید بلادرنگ تحت معاینه پزشکی 

قرارگیرنــد تــا علــت اصلــی پیــش ازتحمیــل 

آسیب‌های ماندگار به بافت گوارش مهار شود.
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چطور با انتخاب چاقوی مناسب، سرعت و لذت آشپزی‌مان را دوبرابرکنیم؟

تابه‌حال شــده موقع بریــدن یک نان باگــت تازه، نــان کاملًا له 

شود یا گوجه‌فرنگی زیرلبه چاقوآب بیندازد وپوره شود؟خیلی 

وقت‌ها مشکل ازمهارت آشپزی ما نیست؛ مقصراصلی، چاقوی 

نامناسبی است که برای آن کارخاص برداشته‌ایم! دنیای چاقوها 

قواعد جالبی دارد که کاردرآشپزخانه را بی‌نهایت لذت‌بخش و 

تمیز می‌کند.

۴ چاقوی حیاتی که هرآشپزخانه‌ای به آن‌ها نیاز دارد:

چاقوی دندانه‌دار)اره‌ای(: لبه‌های دندانه‌دار این چاقو مثل اره 

عمل می‌کنند؛ پوسته ترد نان‌ها و کیک‌ها را بدون له کردن و 

فشرده ساختن بافت اسفنجی‌شان به‌راحتی برش می‌زند.

چاقوی سبزیجات )پوست‌کن ریز(: این چاقوی کوچک و 

سبک برای کارهای ظریف مثل پوست کندن سیب‌زمینی، 

درآوردن دانه فلفل و خرد کردن دقیق سبزیجات ریز معجزه 

می‌کند.

چاقــوی سرآشــپز )بــزرگ و همه‌فن‌حریــف(: پادشــاه 

آشــپزخانه با تیغه پهن و قوس‌دار که بهترین ابزار برای خرد 

کردن سریع پیاز، گوشت و کارهای سنگین است.

چاقــوی چندمنظــوره: انتخابی ایــده‌آل و متوســط برای 

کارهای روزمــره؛ ازبرش پنیر و میوه‌هــا تا قطعه‌قطعه کردن 

ساندویچ.

همین حالا نگاهی به استند چاقوهایتان بیندازید؛ چاقوهای 

کند و نامناسب را کنار بگذارید و با چیدن این ۴ ابزار کاربردی 

در دسترستان، یک آشپزی حرفه‌ای و بدون دردسر را تجربه 

کنید!
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احساس تهوع بلافاصله یا مدتی پس ازصرف غذا، پدیده‌ای شایع اما هشداردهنده است 

که می‌تواند دامنه‌ای از یک عادت غلط تغذیه‌ای تا نشانه‌ای بالینی از اختلالات عملکردی 

و ساختاری دستگاه گوارش را شامل شود.

 چطور رول دارچینی کافی‌شاپی را در خانه بپزیم 

که همه عاشقش شوند؟

حباب‌بازی با خمیرمایه: شیرتان باید ولرم باشد؛ نه داغ که خمیرمایه را بکشد و نه سردکه 

فعالش نکند. اجازه دهید ۱۰ دقیقه بماند تا حباب‌های ریز روی سطح آن ظاهر شود.

ورزدادنِ عاشقانه: خمیر را کم‌کم آردپاشی کنید و حدود ۱۵دقیقه ورز دهید. راز نرمی 

رول‌ها در همین ورزدادن طولانی است؛ خمیر باید درنهایت کش‌دار و لطیف شود.

ترفند برش با نخ: برای اینکه رول‌ها له نشــوند و ظاهرجذابشــان حفظ شــود، ازچاقو 

استفاده نکنید! یک نخ معمولی بردارید، زیر خمیر بیندازید و با کشیدن دوسر آن، رول‌ها 

را تمیز و یکدست برش بزنید.

صبر در استراحت: استراحت دومِ ۳۰ دقیقه‌ای بعد از پیچیدن نان‌ها را نادیده نگیرید؛ 

این زمان حیاتی باعث می‌شود نان‌هایتان مثل پنبه سبک و پوک شوند.

عطر دارچین درخانه، بی‌شک یکی از دل‌انگیزترین رایحه‌های دنیاست! رول‌های 
دارچینــی، آن حلزون‌هــای خوش‌طعم و نوســتالژیک که اصالتشــان به ســوئد 
برمی‌گردد، بهترین همراه برای عصرانه‌های شما درکنارچای یا قهوه هستند. 
شــاید فکرکنید پخت این شــیرینی پیچیده اســت، اما با چند فوت‌وفن ساده، 

می‌توانید نتیجه‌ای در سطح قنادی‌های حرفه‌ای بگیرید:

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

رازدل‌آشوب بعد ازغذا
 چرا بعد ازخوردن غذا حالمان بد می‌شود

 زندگی‌سلام و معده ناسازگاری می‌کند؟
          یک       شنبه 
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