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بی‌میلی به غذا ازنشانه‌های بسیارشایعی است 

که غالب افراد آن را دربرهه‌های مختلف زندگی 

تجربه می‌کنند. هرچند این علامت دربیشــتر 

اوقات ماهیتی گــذرا دارد و پس ازرفع یک دوره 

نقاهت یا تنش مقطعی ناپدید می‌شود، اما تداوم 

بی‌دلیل آن می‌تواند سرآغاز اختلالات متابولیک 

وتحلیــل عضلانی باشــد. تحلیل پزشــکی این 

پدیده نشان می‌دهد که مرکزکنترل گرسنگی 

درهیپوتالاموس به‌شــدت تحت تأثیرپیام‌های 

عصبی و  نوسانات غدد درون‌ریز قراردارد.

وقتی ویروس‌ها وتب، مرکزگرسنگی مغز را 

خاموش می‌کنند

یکــی ازرایج‌تریــن دلایــل افــت میــل بــه غذا، 

ابتلا بــه بیماری‌هــای عفونــی متــداول مانند 

ســرماخوردگی و آنفلوانزا ســت.درزمان پاسخ 

ایمنی، بــدن مــوادی به نام ســیتوکین ترشــح 

می‌کند کــه درکنارایجاد تــب وضعف عمومی، 

روی گیرنده‌هــای اشــتها درمغزاثرمهارکننده 

دارند تا انرژی فرد به جای هضم و جذب، صرف 

مبارزه بــا عامل بیماری‌زا شــود. عــاوه براین، 

تغییــرات موقــت درحــس بویایــی وچشــایی و 

بروزحالت تهوع طی بیماری، میل روانی به غذا 

را به شکل محسوسی کاهش می‌دهد که معمولًا 

با اتمام دوره نقاهت به مدار اولیه بازمی‌گردد.

ــا روده و مــعــده‌تــان  ــد ی ــوری ــی‌خ غــصــه م

ناسازگاری می‌کنند؟

دســتگاه گــوارش ومغــز ارتباطــی مســتقیم، 

پیوســته ودوســویه دارنــد. بــروز بحران‌هــای 

عاطفــی، اضطراب‌هــای شــدید و افســردگی 

می‌تواند پیام‌های متناقضی به سیستم گوارش 

ارســال کند؛ درحالی که برخی درتنش روانی 

دچارپرخوری عصبی می‌شوند،گروه بزرگی با 

قفل شدن معده وکاهش شدید انگیزه برای غذا 

خوردن روبه‌رو می‌شوند.ازسوی دیگر، هرگونه 

آشفتگی ساختاری درمسیر لوله گوارش-نظیر 

رفلاکس اســید، یبوســت، ســوءهاضمه مزمن 

و...بــا القای ســیگنال‌های مداوم درد،اتســاع 

وسوزش،اشتها را سرکوب می‌کند.

نقش هورمون‌های تیروئید دربی‌اشتهایی

تیروئید به عنوان ترموســتات متابولیسم بدن، 

ارتباطی پیچیده با اشتها دارد. هرچند پرکاری 

تیروئید عموماً اشتها را به دلیل سوخت‌وسازبالا 

افزایش می‌دهــد، اما درمواردی ممکن اســت 

پاســخ معکوس ایجادکند؛درکم‌کاری تیروئید 

نیزکند شدن حرکات دستگاه گوارش می‌تواند 

سیری کاذب و بی‌میلی به غذا بیاورد. بنابراین 

نوسانات وزنی درکنارافت اشتها نیازمند ارزیابی 

جامع هورمونی است.

داروهـــا اشتها را کــورکــرده‌انــد یا بیماری 

دیگری درمیان است؟

و  مســکن‌ها  از  داروهــا،  از  وســیعی  طیــف 

آنتی‌بیوتیک ‌ها گرفته تا داروهای اعصاب وقلبی، 

می‌توانند به عنــوان عارضه جانبی، طعم دهان 

را فلزی کنند یا باعث ســرکوب مرکزگرسنگی 

شــوند.درصورت بــروز بی‌اشــتهایی هم‌زمــان 

با شــروع دارویی تــازه، هرگز نبایــد مصرف آن 

را خودســرانه قطع کــرد، بلکه بررســی تداخل 

وتنظیم دوززیرنظر پزشک ضرورت دارد.

درمواجهه با بی‌اشتهایی طولانی‌مدت 

چه کارکنیم؟

اصلاح الگوی مصرف، نوشــیدن مایعات کافی 

وتقسیم وعده‌های روزانه به بخش‌های کوچک 

اما مغذی، نخســتین رویکرد حمایتی است. با 

این حال، بی‌اشتهایی به خودی خود مساوی با 

بیماری‌های بدخیم نیست و نباید باعث اضطراب 

بی‌مورد شــود.اگراین حالت بیش ازچند هفته 

طول بکشــد یا با زنگ خطرهایی چون کاهش 

وزن ناخواسته و چشمگیر، درد شکمی پایدار، 

اختلال دربلع، استفراغ مکرر وخستگی مفرط 

همراه شود، مراجعه فوری به پزشک الزامی است 

تا علت ریشه‌ای ازطریق آزمایش‌ها و بررسی‌های 

دقیق بالینی شناسایی و مدیریت شود.

شکافی که به این بزرگی نبود

درزمیــن  وماتئــوس  مارادونــا  فنــی  فاصلــه 

مسابقه،هرگزبه آن بزرگی نبود که درذهن ما نقش 

بسته اســت.مارادونا، آن نابغه ویرانگر،از»آشوب« 

قــدرت می‌گرفــت؛او بــا دریبل‌هــای ناگهانــی، 

تغییرریتم وتوانایی عبوراز غیرممکن‌ها، بازی را به 

یک اثرهنری بدل می‌کرد. اما ماتئوس، آن مجسمه 

نظــم وانضباط،از»ســاختار«قدرت می‌گرفــت.

اونه فقط یــک بازیکــن، که یک سیســتم متحرک 

بود.ماتئــوس دراوج، ترکیبــی ازقــدرت بدنــی 

ویرانگر،هوش تاکتیکی خیره‌کننده وشوت‌هایی 

که مثل موشــک بود. اوکســی بــود کــه ماموریت 

مهارمطلــق مارادونــا را درفینال۱۹۸۶بر عهده 

گرفت وتا آخرین ثانیه نفــس اورا گرفت ودرفینال 

بعدی هم در دوئل فــردی وتیمی براعجوبه دنیای 

فوتبال فائق شــد. اوازدفــاع تا حملــه، نبض بازی 

را دردســت داشــت. اگرمارادونــا »جــادو« بــود، 

ماتئوس»منطــق« بــود. مشــکل اینجا نیســت که 

ماتئوس ضعیف بود؛ مشکل اینجاست که ما برای 

لذت بردن از»جــادو« آموزش دیده‌ایــم و»منطق« 

برای‌مان ملال‌آور است. 

چرا ژنرال‌ها با الگوریتم‌ها فراموش می‌شوند؟

ماتئــوس درزمــان خــودش بازیکن محبوبــی بود 

هرچند نــه به انــدازه مارادونــا، اما قطعاً بیشــتراز 

اعجوبه‌هایی مثل فان باستن، گولیت،کلینزمن، 

درحافظــه  حــالا  درحالی‌کــه  و...  کانی‌گیــا  

فوتبال‌دوســتان، به‌خصــوص نســل‌های جدیــد 

جایی نــدارد. چــون الگوریتم‌هــای اینســتاگرام 

ویوتیوب، عاشق لحظات »انفجاری« هستند. یک 

دریبل زیدانی،یک ضربه آزاد کات‌دار یا یک شادی 

گل عجیب، خوراک اصلی ریلزهاست. ماتئوس اما 

بازیکن »لحظه‌های نامرئی« بود. نبوغ او دربستن 

زاویــه پــاس، در جای‌گیــری دقیــق بــدون توپ و 

درکنتــرل ریتــم بــازی درطول۹۰دقیقه خلاصه 

می‌شد. این‌ها چیزهایی نیستند که بتوان دریک 

کلیپ۱۰ ثانیه‌ای به مخاطب کم‌حوصله فروخت.

عــاوه برایــن، »روایــت شــخصی« ماتئــوس فاقد 

جذابیت‌های دراماتیک برای رسانه‌ها بود.مارادونا 

با حواشــی، اعتیــاد، مبارزه بــا مافیا ونمــاد طبقه 

کارگر بودن، یک »افســانه« ســاخت؛ماتئوس اما 

شبیه یک کارمند عالی‌رتبه بود.زندگی شخصی 

اوبا ازدواج‌های متعدد وحضوردر رسانه‌های زرد 

آلمان، به جای افسانه‌سازی، ازجایگاه اسطوره‌ای 

اونزد مخاطــب جهانــی کاســت.وقتی فوتبال به 

»سرگرمی مصرفی« تبدیل می‌شود، بازیکنی که 

»وظیفــه« را عالــی انجــام می‌دهد،ازبازیکنی که 

»نمایش« را عالی اجرا می‌کند، شکست می‌خورد؛ 

برای همین بازیکنانی مثل ماتئوس قربانی فوتبالی 

شــدندکه دیگرنمی‌خواهد90دقیقــه را ببینند و 

می‌خواهند با کلیپی هیجان‌زده شوند. 

فهرست فراموش‌شدگان 

درفوتبال چهاردهه اخیر، فهرســت بازیکنانی 

که حق‌شــان بیــش ازاین‌ها بــود، اما بــه خاطر 

پست یا کاراکترشان درســایه ماندند، طولانی 

اســت. کلود ماکللــه| اوچنان پســت خــود را 

تعریف کرد که نامش ماندگار شد، اما چون گل 

نمی‌زد، دررای‌گیری‌هــای بهترین‌های جهان 

همیشه قربانی ستاره‌های تهاجمی می‌شد. 

سرخیو بوسکتس| او با ضرباهنگ پاس‌هایش 

فوتبــال را دیکتــه می‌کــرد، اما چــون دوندگی 

نمایشــی نداشــت، ســال‌ها توســط مخاطبان 

معمولی دست‌کم گرفته شد. 

فیلیپ لام| کمال تاکتیکی که حتی یک کارت 

قرمــز درکارنامــه‌اش نداشــت، امــا هیچ‌وقــت 

درفهرست توپ طلا به جایگاه حقش نرسید.

    درمقابــل، »بیش‌دیده‌هــا« کســانی‌اند کــه یا 

»کاریزمــای رســانه‌ای« داشــتند یــا ســبک 

بازی‌شــان خــوراک اصلــی کلیپ‌هــا بــود؛ به 

طورمثــال رونالدینیــو، بلــه، اونابغــه بــود، اما 

درســال‌های افولــش هــم بــه خاطرنامــش 

وتکنیکــش، بســیار بیشــتر ازســتاره‌های آن 

دوران »کارآمدتــر« دیــده شــد؛ پشــت حرکات 

شــاعرانه وزیبای او، بارها لــودادن توپ، بازی 

ایستا وبدون دوندگی بود. 
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چطور با یک نمک جادویی و سبز، دستپخت مان را چند پله ارتقا دهیم؟

تا به حال شده احساس کنید غذایتان یک »امضای مخفی« کم 

دارد؟ لازم نیســت ســراغ ادویه‌های گران‌قیمت یا ســس‌های 

پیچیده کارخانه‌ای بروید؛ رازخوشمزه‌ترشــدن غذاها درست 

درگوشــه یخچال و میان سبزی‌های تازه پنهان شــده است! با 

ساختن یک شیشــه نمک ســبزیجات خانگی، آشپزخانه شما 

همیشه بوی طراوت باغچه را خواهد داد:

فرمول ســبز و معطر: نصف پیمانه نمک دریای دانه‌درشت 

را با نصف پیمانه جعفری، یک‌چهارم پیمانه رزماری و۳ قاشق 

غذاخوری مریم‌گلی داخل غذاساز بریزید.۳۰ ثانیه پالس بزنید 

تا بلورهای نمک، رنگ زمردی یکدستی به خود بگیرند.

ترفندحرارت ملایم درفر: مخلوط را روی سینی فر وکاغذ 

روغنی بــا دمای۹۵درجه ســانتی‌گراد پهن کنیــد.۲۰ تا ۲۵ 

دقیقه زمان دهید ودراین میان یک‌بارمواد را هم بزنید تا رطوبت 

سبزی‌ها کاملًا گرفته و بافت آن ترد و پودری شود.

رازمانــدگاری چندماهه: پیــش ازریختــن درظــرف دردار 

شیشــه‌ای، بگذارید ترکیب کاملًا خنک شــود؛ حتــی ذره‌ای 

رطوبت می‌تواند ماندگاری آن را کم کند.

کاربــرد بی‌نهایت: ایــن اکســیر خانگی طعم ســیب‌زمینی 

تنوری، فیله مــرغ، ماهــی گریل، تخم‌مــرغ صبحانه، ســوپ و 

سبزیجات بخارپز را ازیک غذای معمولی به بشقابی رستورانی 

تبدیل می‌کند.همین امروزسری به سبزی‌های داخل یخچال 

بزنید، مخلوط‌کن را روشن کنید واین شیشه جادویی را بسازید. 

مطمئن باشید ازفردا آشپزی بدون این چاشنی سبزرا فراموش 

خواهیدکرد!
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افت ناگهانی یا پایدار اشتها، بیماری مستقلی محسوب نمی‌شود، بلکه یک واکنش بالینی 

هشداردهنده ازسوی بدن است که طیف وسیعی ازاسترس‌های هیجانی تا ناهماهنگی‌های 

هورمونی وبیماری‌های زمینه‌ای را بازتاب می‌دهد.

 صابر -ما درعصری زندگی می‌کنیم که حافظه جمعی هواداران، نه با تماشای۹۰دقیقه جنگ 

تاکتیکی،بلکه باتماشای۳۰ ثانیه کلیپ گلچین شده شکل می‌گیرد.دراین بازارمکاره، برخی 

بازیکنان قدیمی و جدید به دلیل ســبک بازی‌شــان، محکــوم به فراموشــی‌اند.لوتارماتئوس، 

نماد این پارادوکس اســت. اوکه روزگاری درقلب تپنده بایرن‌مونیخ و اینترمیلان، فوتبال را با 

دقتی جراحی‌گونه مهندسی می‌کرد،اما حالا در قیاس با مارادونا،کمتربه یاد می‌آید. مارادونا 

برای تاریخ،»شعرمجســم« بود اما ماتئوس برای فوتبال،»سازه‌ای استوار«. اما آیا این شکاف در 

شــهرت،بازتابی ازفاصله فنی آن‌هاســت؟ یامادچاریک خطای شــناختی بزرگ شده‌ایم؟ این 

پرسش ما را به قلب شکافی می‌برد که دنیای الگوریتمی بین واقعیت فوتبال وآنچه ما ازفوتبال 

به یاد می‌آوریم، ایجاد کرده است. بررسی این ماجرا،نقدتماشای فوتبال ازدریچه موبایل است.

اثربخشی فلاونوئید »دیوزمین« درمهار اختلالات سیاهرگی 

بر اساس ارزیابی‌های بالینی، مصرف دوزهای کنترل‌شده دیوزمین-که اغلب درترکیب 

با فلاونوئید »هسپریدین« تجویز می‌شود-با تقویت دیواره عروق، جریان خون سیاهرگی 

را بهبود می‌بخشد.این ســازوکار به شکل محسوسی ورم، احســاس سنگینی، درد پاها 

و همچنیــن خونریزی‌هــای ناشــی ازهموروئید حــاد را تســکین می‌دهد. با ایــن حال، 

متخصصان تأکید می‌کنند غلظت این مــاده درمیوه‌های طبیعی محدود اســت واثرات 

درمانی ثبت‌شده تنها ازطریق مکمل‌های دارویی استاندارد به دست می‌آید.

گرچه ایــن ترکیب درغالــب موارد ایمــن وکم‌عارضه گزارش شــده، امــا بروزاختلالاتی 

چــون ناراحتی گوارشــی، اســهال یــا ســردرد وهمچنیــن احتمــال تداخــات دارویی 

دورازانتظارنیست. کارشناسان سلامت هشــدارمی‌دهند مصرف خودسرانه دیوزمین 

نباید مانع ازپیگیری پزشکی شود؛ به‌ویژه در علایم حساسی مانند خونریزی مقعدی که 

ارزیابی دقیق منشأ بیماری توسط پزشک الزامی است.

یافته‌های اخیر پژوهشــگران حــوزه فارماکولوژی نشــان می‌دهــد »دیوزمین« 
)Diosmin(، نوعی ترکیب فلاونوئیدی مشتق‌شده ازمرکبات، پتانسیل بالایی 
درکاهش نشــانه‌های بالینــی اختلالات عروقی نظیر نارســایی مزمــن وریدی و 

حملات حاد هموروئید دارد.

دهان و دندان

فاطمه ملک زاده   |  روزنامه نگار

رازبی‌میلی ناگهانی به غذا
چرا اشتها ناگهان کورمی‌شود وزنگ خطرهای آن چیست؟

تراژدی ماتئوس‌ها،درعصر هایلایت‌ها
لوتارماتئوس همان بازیکنی است که مارادونا اورا »بهترین رقیب« خود 

می‌دانست:هافبکی کامل،با انواع عناوین فردی وتیمی،امادردنیای امروز که 
شناخت نسل‌ها ازدل ویدیوهای۳۰ ثانیه‌ای،ریلزهای اینستاگرام و هایلایت‌های 
یوتیوب بیرون می‌آید، نام‌هایی مثل اوبرای نسل‌های جدیدشناخته شده نیستند  

 زندگی‌سلام
          دو       شنبه 
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ترفند

توپ طلا را به یامال بدهید!

لامین یامال این روزها حسابی سرحال 

اســت و هم دربارســا و هم دراسپانیا 

خــوش می‌درخشــد. درچنــد مــاه 

اخیر، خصوصاً درجام جهانی، یکی 

ازانتقاداتــی کــه متوجــه یامــال بود، 

عملکرد نه‌چندان خوبش درلاروخا بود 

و گفته می‌شــد او دربارسا بهتراســت. البته 

این اتفاق به دلیل تفاوت سبک بازی بارسا واسپانیاست، اما بازهم برای 

بازیکنی درسطح یامال فرقی ندارد درچه تاکتیکی بازی کند و درنهایت 

باید بدرخشــد. ســتاره ۱۹ســاله اســپانیا اما درلیگ ملت‌هــای اروپا به 

نوعی جواب این انتقادات را داد و درســه بازی برابرانگلیس، کرواسی و 

چک،۴گل زده و یک پاس گل هم داده اســت تا به همراه کین مشــترکاً 

آقای گل باشد. جالب این که او این سه گل را درده دقیقه ابتدایی بازی به 

ثمر رسانده است. اما نکته مهم‌تر، درخشش خیره‌کننده یامال در۹ بازی 

اخیرش است که روی ۱۹ گل )۱۳ گل + ۶ پاس گل( تأثیر مستقیم داشته 

است و آماری مشابه رافینیا ثبت کرده است. حالا که قرار است سه هفته 

دیگر برنده توپ طلا مشــخص شــود، خیلی ازفوتبالی‌ها معتقدند توپ 

طلا حق یامال اســت و با این تأثیرگذاری عجیب، دیگر نیازی به کمپین 

تبلیغاتی ندارد و نمایشش گویای شایســتگی‌اش برای مهم‌ترین جایزه 

فردی فوتبال است.

کدورت هادی عامل وحسن قبل ازجهانی!

هادی عامل، گزارشــگر باســابقه کشــتی 

کشــورمان، درجریان کشتی امیرعلی 

آذرپیــرا بــا آرش یوشــیدا جملــه‌ای 

بازتــاب  را گفــت کــه خیلــی زود 

گســترده‌ای پیــدا کــرد. او درپایــان 

کشــتی که فکرمی‌کــرد میکروفونش 

قطــع اســت، گفــت: »حالاببینیــد ایــن 

یوشیدا درجهانی با حسن یزدانی چه می‌کند.« 

همین بخــش ازصحبت‌هــای او باعث شــد هــواداران حســن یزدانی و 

دوســت‌داران کشــتی به هادی عامل واکنش نشــان دهنــد وعامل هم 

خیلــی زود گفت کــه منظوری نداشــته و بــرای ایــن که کدورتــی پیش 

نیاید، با حسن یزدانی تماس خواهد گرفت. اما حالا گویا حسن یزدانی 

جواب تماس‌های عامل را نداده کــه برخی می‌گویند به دلیل حضورش 

درتمرینــات پایانــی بــرای آماده‌ســازی بهتربرای اعــزام بــه بازی‌های 

قزاقســتان اســت وقصــد دارد از حاشــیه‌ها دوری کنــد. حــالا باید دید 

قبل ازمســابقات جهانی که آبان‌ماه برگزارمی‌شــود، ایــن کدورت بین 

خبرنگاراعزامی ایران و کشتی‌گیر۹۷ کیلوگرم کشورمان حل می‌شود 

یا خیر.

اخبار کوناه

تحقیرتمام و کمال کروات‌ها به دست سه شیرها
کرواسی دربازی هفته ســوم لیگ ملت‌های اروپا 

درشبی تلخ، فقط مقابل انگلیس شکست نخورد، 

بلکه تصویــری عجیــب ازفاصله‌اش بــا تیمی که 

فوتبال جهان را به احترام واداشته بود، به نمایش 

گذاشــت. شکســت ۷-۰، آن هم درخانــه، برای 

تیمی کــه روزی نایب‌قهرمــان جهان شــد و روی 

سکوی سوم جام جهانی هم ایستاد، چیزی فراتر 

ازیک باخت ساده بود.نســلی که با نام‌هایی مثل 

مودریــچ، راکیتیچ و پریشــیچ تاریخ‌ســازی کرد، 

کرواســی را به یکــی از قدرت‌های قابــل احترام 

فوتبال اروپا تبدیل کــرده بود؛ اما ایــن تیم فعلی 

حتــی نشــانی ازآن شــخصیت و صلابت نــدارد. 

مقابل انگلیس، کرواسی از ابتدا تا انتها تحت فشار 

بود و در نهایت با ســنگین‌ترین شکست تاریخش 

زمین را تــرک کرد. این درحالی اســت که آنها در 

بازی برابر اســپانیا هــم هیچ حرفی بــرای گفتن 

نداشــتند و با دریافــت 4 گل شکســت خوردند. 

چیزی که مشــخص اســت کروات‌ها پس از رفتن 

دالیچ که سالیان ســال ســرمربی آنها بود و نسل 

طلایی‌شان را ساخته بود با اسلوان بیلیچ به تیمی 

معمولی تبدیل شده است.
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