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شهری با نماهای نامتعارف

بهتن

این غذاهای ناسالم باعث ایجاد نوعی التهاب در بدن می شوند 
که می تواند ریکاوری و رشد عضلات شما را مختل کند.

به گزارش مشــرق، رژیم غذایی شما می تواند باعث پیشرفت 
یا شکســت شما در عضله سازی شود؛ چرا ه برخی غذاها برای 
عضله سازی مناســب نیستند یا تن عضلانی شــما را از بین 
می برند. اگر می خواهید در عضله سازی پیشرفت کنید، باید از 

خوردن آنها اجتناب کنید.
جردن هیل، متخصص تغذیه می گوید : رژیم غذایی شما نقش 
مهمی در حمایت از رشد عضلانی ایفا می کند، زیرا مواد مغذی 
مصرفی، مــواد اولیه و انرژی لازم برای رشــد و ترمیم بافت 
عضلانــی را فراهم می کند. برخی از غذاها می  وانند به تقویت 
رشد عضلات کمک کنند؛ در حالی که برخی دیگر می توانند 

مانع رشد آن شوند.
به عنــوان مثال، پروتئین بــا کیفیت بــالا، کربوهیدرات ها و 
چربی ها همگی می توانند از رشــد و نگهداری عضلات شــما 
حمایــت کنند؛ چراکــه دریافت پروتئین کافی باعث ســنتز 
پروتئین ماهیچه ها می شــود؛ فرآیندی که بدن شما طی آن 
فیبرهای عضلانی جدید را ترمیم کرده و می ســازد. در همین 
حال، کربوهیدرات ها، به  ویژه بعد از تمرین، ترشح انسولین را 
تحریک می کنند؛ هورمونی که به عضله سازی کمک می کند و 
کربوهیدرات ها را به عضلات منتقل می کند تا ذخایر گلیکوژن 

دوباره تأمین شود.
کربوهیدرات ها همراه با پروتئین، کورتیزول را در بدن کاهش 
مــی دهند)هورمونی که باعث تجزیه عضلات می شــود( که 
می تواند به حفظ توده عضلانــی فعلی کمک کند؛ همچنین 
چربی هــای سالم)غیراشــباع( به دلیل نقش آنهــا در تولید 
هورمون از جمله تستسترون که برای رشد عضلات مهم است، 

ضروری می باشند.

از طــرف دیگر، برخــی از مــواد مغذی، یعنــی چربی های 
اشباع شده، چربی های ترانس و قند افزوده، می توانند با ایجاد 
التهاب که می تواند ریکاوری و رشــد ماهیچه ها را مختل کند 
و همچنین افزایش حساسیت به انسولین که برای جذب مواد 

مغذی مهم است، مانع رشد عضلات شوند.
در ادامه، رایج ترین غذاهــای حاوی این مواد مضر که به نوبه 
خود بدترین غذاها برای ماهیچه های شما هستند، آورده شده 

است.
توجه به این نکته مهم اســت که این غذاها را می توان در یک 
رژیم غذایی متعادل گنجاند که همچنان از رشــد و سلامت 
عضلات حمایت می کند؛ در واقــع زمانی که این مواد غذایی 
بیش از حد مصرف می شــوند و بخشــی از یک رژیم غذایی 
متعادل و متنوع نیســتند، می توانند تأثیرات منفی بر رشد و 

سلامت عضلات داشته باشند.
ساندویچ های سرد

ساندویچ های فوری سرد ممکن است غذایی راحت باشند، اما 
بهتر است آنها را در حد اعتدال مصرف کنید؛ این ساندویچ های 
تهیه شده از برش های چرب گوشت، سرشار از چربی اشباع شده 

بوده و ممکن است به اختلال عضلانی دامن بزند.
یک مطالعه در ســال ۲۰۲۰ در Clinical Nutrition نشــان 
داد که مصرف بیش از حد چربی های اشباع شــده؛ به ویژه از 

غذاهای سرد، با اختلال عملکرد اندام ها مرتبط است.
به جای آماده کردن ســاندویچ با ژامبون سرد و پنیر، گوشت 
بدون چربی مانند سینه مرغ یا سینه بوقلمون تازه را انتخاب 
کنید و وعده غذایی خود را با ســالاد یا ســبزیجات سوخاری 

همراه کنید.
پیتزای یخ زده

یک تکه پیتزا یخ زده حدود ۹ گرم چربی اشباع شــده دارد که 

تقریباً نیمی از ارزش روزانه مورد نیاز 
شماست.

خــوردن بیــش از حــد چربی های 
اشباع شده می تواند باعث التهاب شده 
و در نتیجه مانع از ریکاوری و رشــد 
بافت عضلانی بعد از تمرینات ورزشی 
شود. علاوه بر این، بسیاری از پیتزاهای 
یخ زده حاوی قند افزوده بالایی هستند 
که اگر هدف شــما رســیدن به بافت 

عضلانی است، بهتر است مصرف آن را محدود کنید.
نوشیدنی ها و قهوه شیرین

در حالی که کافئین موجود در قهوه می تواند به افزایش انرژی 
شما بعد از یک تمرین سخت کمک کند؛ با این حال اگر شما 
چیزی مانند فراپه یا لاتــه کارامل را انتخاب می کنید، مقدار 
زیادی شکر دریافت می کنید. همان طور که می دانیم، مصرف 
بیش از حد شــکر افزوده می تواند سطح قند خون شما را به 
سرعت بالا و سپس پایین ببرد و احتمالًا زودتر از آنچه انتظار 

دارید منجر به سقوط انرژی شود.
لاته شــیرین را کنار بگذارید و به جای آن از یک فنجان قهوه 

شیرین نشده با مقداری شیر لذت ببرید.
شیرینی ها

مصرف بیش از حد مواد شــیرین مانند کیک و کلوچه بدون 
رژیم غذایــی متعادل و مغذی می تواند بر رشــد و نگهداری 
عضلات تأثیر منفی بگذارد و این همه ماجرا نیســت؛ مصرف 
زیاد قند با مقاومت به انســولین و التهاب مرتبط اســت که 
می تواند در متابولیســم پروتئین و ریکاوری عضلات اختلال 

ایجاد کند.
لازم نیست از خوردن شــیرینی و کوکی دلخواهتان اجتناب 
کنید! فقط مطمئن شوید که تعداد وعده هایی را که از آن لذت 

می برید محدود کنید.
طبق یک مطالعه در ســال ۲۰۲۳ در مجلــه BMJ، کاهش 
مصرف قندهای اضافه شده به کمتر از ۲۵ گرم در روز می تواند 

به کاهش تأثیر منفی قندها بر سلامتی شما کمک کند.
آب نبات

آب نبات، چه ترش و چه شیرین، یکی از منابع اصلی قندهای 

افزوده است و خوردن بیش از حد مواد شیرین می تواند منجر 
به افزایش وزن و مقاومت به انسولین شود. 

مقاومــت به انســولین توانایی بــدن برای اســتفاده مؤثر از 
کربوهیدرات ها را مختل می کند که می تواند بر ســطح انرژی 
در طول تمرینات و تحویل مواد مغذی به عضلات تأثیر بگذارد.

هیــل می گوید: افزایش و ســقوط ناگهانی ســطح قند خون 
می تواند بر انرژی و ریکاوری کلی بدن تأثیر بگذارد و این کار را 
برای شما سخت تر می کند؛ چراکه نمی گذارد شما ماهیچه های 

خود را نگه دارید.
سیب زمینی سرخ کرده

سیب زمینی سرخ کرده ممکن اســت در کنار همبرگر بسیار 
دلپذیر باشــد، امــا آنها هیــچ خاصیتی برای شــما ندارند؛ 
سیب زمینی سرخ شــده فوق العاده فرآوری شــده و سرشار از 
چربی اشباع شده اســت؛ ترکیبی که می تواند به افزایش وزن 
منجر شود و مقصر ایجاد التهابی است که می تواند در ریکاوری 

و رشد عضلات اختلال ایجاد کند.
مرغ سوخاری

درست مانند سیب زمینی سرخ شده، مرغ سرخ شده سرشار از 
چربی و کالری اشباع شــده است و خوردن کالری بیش از حد 
از غذاهای سرخ شــده می تواند منجر به افزایش چربی اضافی 

به جای افزایش عضله شود.
به علاوه، مرغ سرخ شده در مقایســه با سایر منابع پروتئینی 
غنی از ویتامین ها، مواد معدنی و ســایر ریزمغذی هایی که از 
رشــد ماهیچه ها حمایت می کننــد، دارای مواد مغذی کمی 
است. اگر به دنبال عضله سازی هستید، بهتر است سینه مرغ 

پخته یا کبابی را به جای مرغ سرخ شده انتخاب کنید.
نوشابه

به گفته CDC، نوشــیدنی های شیرین شــده با شــکر مانند 
نوشــابه منبع اصلی قندهای افزوده شــده در رژیم غذایی ما 
هســتند. مصرف بیش از حد قندهای افزوده شده؛ به ویژه در 
نوشیدنی های شیرین، می تواند منجر به افزایش وزن و مقاومت 
 ، BMJ به انسولین شود. طبق یک مطالعه در سال ۲۰۲۳ در
محدود کردن مصرف نوشیدنی های شیرین شده با شکر)مانند 
نوشابه( به کمتر از یک وعده در هفته می تواند به کاهش این 

عوارض کمک کند.

به گزارش نمناک، خلط پشت حلق مایعی غلیظ و گاهاً رنگی در پشت حلق شماست و به دلایل 
متفاوتی ایجاد می شود که بهتر است این دلایل را بشناسید و برای درمان اقدام کنید.

خلط پشت حلق چیست؟
خلط پشت حلق ماده ای غلیظ و چسبناک است که در مواقعی مانند بیماری ها یا تماس با ذرات 
مختلف در پشت گلو تشکیل می شود. این خلط به عنوان یک عامل حفاظتی برای سیستم تنفسی 
عمل می کند. غشاهای مخاطی در مسیرهای تنفسی شما؛ از جمله گلو و بینی، این ماده را تولید 
می کنند تا ذرات خارجی از جمله آلرژن ها، ویروس ها و گردوغبار را کنترل کنند. وضعیت مخاط 
در حالت عادی رقیق تر اســت، اما در صورت بروز بیماری، خلط پشت حلق غلیظ تر می شود. با ما 
در این بخش همراه باشــید تا درباره اینکه خلق پشت حلق نشانه چیست و بهترین درمان خلط 

پشت گلو چه می تواند باشد، بیشتر بدانید:
دلیل و علت خلط پشت حلق

دلایل متعددی می تواند باعث افزایش تولید خلط در ناحیه پشــت حلق شــود که برخی از این 
دلایل عبارتند از:

عفونت های تنفسی و ریوی مانند برونشیت، مشکلات مزمن انسدادی ریه، آنفولانزا و سرماخوردگی
برونشیت حاد که اغلب به دلیل عفونت های ویروسی است

واکنش های آلرژیک نظیر تب یونجه و آسم
فشار زیاد بر تارهای صوتی و استفاده نادرست و زیاد از تارهای صوتی

مصرف سیگار و آلاینده های محیطی موجود در هوا
خلط پشت حلق نشانه چیست؟

علاوه بر آنچه خواندید، می توان گفت دیگر عوامل مؤثر در ایجاد خلط پشــت حلق شــامل موارد 
زیر است: 

برخی داروها؛ از جمله داروهای فشارخون و کنترل بارداری
التهاب سینوس ها یا سینوزیتت

تغییرات آب و هوا و قرار گرفتن در معرض هوای سرد یا خشک
بارداری

گیر کردن اشیا در بینی)معمولًا در کودکان(
تماس با بخارات مواد شیمیایی، عطرها، دود یا محرک های دیگر

مشکلات تنفسی مزمن مانند بیماری مزمن انسدادی ریه
انحراف بینی و عواملی مرتبط به مشکلات ساختار بینی

درمان خانگی خلط پشت حلق
اگر تجمع مخاط در ناحیه پشــت حلق شب ها افزایش می یابد، می توانید با اعمال تغییرات ساده 

در خواب خود این مشکل را کاهش دهید:
استفاده از بالش اضافه

با قرار دادن بالش اضافه زیر سرتان، سر خود را به مقداری بالاتر از بدن قرار دهید؛ این کار باعث 
تخلیه بهتر ترشحات می شود و به کاهش تجمع مخاط در پشت حلق کمک می کند.

غرغره آب نمک
اســتفاده از غرغره آب نمک گرم می تواند خلط پشت حلق را تخلیه کند و همچنین از بین  بردن 

میکروب ها و تسکین گلودرد را راحت تر کند.
مصرف مایعات و چای گرم

نوشــیدن مایعات فراوان می تواند به جریان بهتر ترشــحات کمک کند؛ این کار باعث تسریع در 
تخلیه مخاط و جلوگیری از کم آبی در بدن می شــود. همچنین نوشیدن چای گرم نیز می تواند به 

تسکین علائم مرتبط با خلط پشت حلق کمک کند.
افزایش رطوبت هوا

استفاده از دستگاه بخار یا رطوبت ساز می تواند خلط را رقیق و تخلیه آن را ساده تر کند.
پرهیز از دود سیگار

دود سیگار می تواند مجاری تنفسی را تحریک کند و تجمع مخاط را افزایش دهد.
درمان خلط پشت حلق در طب سنتی

رعایت تغذیه سالم و اضافه کردن برخی مواد غذایی به رژیم خود ممکن است به درمان و کاهش 
خلط پشت حلق کمک کند. در زیر تعدادی از این مواد غذایی عنوان شده است:

انار
انار به دلیل دارا بودن خواص ضدالتهابی و آنتی اکســیدانی ممکن است به بهبود سلامت تنفسی 

و کاهش خلط پشت حلق کمک کند.
لیمو، زنجبیل و سیر

ایــن مواد غذایی دارای خــواص ضدالتهابی و ضدعفونی کننده هســتند؛ مصرف آنها می تواند در 
درمان سرماخوردگی، سرفه و رقیق کردن مخاط مؤثر است.

ریشه شیرین بیان
این گیاه دارای ترکیباتی است که می تواند به مقابله با التهاب های تنفسی کمک کند.

مصرف توت ها
توت های مختلف از جمله توت ســیاه و توت قرمز دارای آنتی اکسیدان ها و ویتامین های مفیدی 

برای سیستم تنفسی هستند.
جینسینگ

این عصاره گیاهی به عنوان یک مکمل تغذیه ای ممکن است سیستم ایمنی بدن را تقویت کند و 
به پیشگیری از بروز بیماری های تنفسی کمک کند.

ارتباط بین خلط پشت حلق و بوی بد دهان
وجود خلط در مجاری تنفســی؛ به ویژه در گلــو، می تواند منجر به ایجاد بوی نامطبوع در دهان 
شــود؛ این اتفاق از آنجا رخ می دهد که خلط حاوی ذرات ذوب شــده و باکتری ها می تواند تجمع 
پیــدا کنــد و در نتیجه بوی نامطبوعی ایجــاد کند. بوی بد دهان ممکن اســت به علت تجمع 
باکتری ها در دهان، ریه ها و گلو ایجاد شود. خلط موجود در گلو می تواند به عنوان محیط مناسبی 

برای رشد باکتری ها عمل کند و باعث بوی نامطبوع دهان شود.
بــه طور کلی، ارتباطی بین خلط پشــت حلــق و بوی بد دهان وجــود دارد، زیرا خلط می تواند 
به عنوان محیط مناســبی برای رشد میکروب ها عمل کند و این میکروب ها می توانند باعث ایجاد 

بوی نامطبوع در دهان شوند.
چه علائمی همراه خلط پشت حلق خطرناک است؟

گاهی اوقات، همراه با وجود خلط، علائمی نشــانگر وضعیت جدی 
ممکن اســت ظاهر شود که در این شرایط، لازم است به اورژانس 

اطلاع دهید. این علائم شامل موارد زیر است:
کاهش سطح هوشیاری

ضربان قلب سریع و نامنظم
درد شدید در هنگام بلع

مشکلات شدید در تنفس
تورم ناگهانی در صورت یا گردن

سرفه همراه با خلط فراوان و رنگ تیره
سرفه خونی یا خلط با رنگ صورتی

درد در قفسه سینه
لب ها، ناخن ها و پوست به رنگ آبی)سیانوز(

خوراکیهایی
کهعضلاتشمارا
ازبینمیبرند

خطرپولیپرودهبزرگبااینکارافزایشمییابدخطرپولیپرودهبزرگبااینکارافزایشمییابد
پژوهشــگران می گویند مصرف طولانی مدت آنتی بیوتیک هــا با تأثیر بر 
میکروبیوت هــای روده ای می تواند زمینه ابتلا به پولیپ های روده بزرگ را 

افزایش دهد.
به گزارش بهداشــت نیــوز، آنتی بیوتیک یکی از مهم تریــن و مؤثرترین 
داروهاست که در بهبود بسیاری از بیماری های جدی تأثیر دارد، اما افراط 
در مصرف این دارو می تواند موجب مقاومت باکتری های بیماری زا شده و 

روند مقابله با آنها را مشکل کند. 
آنتی بیوتیک باکتری های مفید و مضر را هم زمان از بین می برد؛ از همین رو، 
مطالعات بســیاری حاکی از آن است که ارتباطی بین مصرف این داروها و 

بیماری های التهابی روده و  همچنین چاقی وجود دارد. 
نقش باکتری های طبیعی روده ای در سرطان روده بزرگ کاملًا تایید شده و 
منطقی است که آنتی بیوتیک با تغییر باکتری های طبیعی روده ای می تواند 

در بروز این بیماری نقش داشته باشد.
مطالعه گسترده در آمریکا

براســاس مطالعه ای که سال ۲۰17 در نشریه Gut منتشر شد، خانم هایی 
که مدت طولانی تحت درمان آنتی بیوتیکی قرار داشــتند، بیشتر مبتلا به 
پولیپ های روده بزرگ شــدند؛ برای رســیدن به این نتیجه، دانشمندان 
هاروارد وضعیت بیش از 16 هزار خانم با ســن بالاتر از 6۰ سال را بررسی 
کردند. آزمایش کولونوسکوپی در آنها نشان دهنده وجود پولیپ در 11۹۵ 

خانم بود. 

پولیپ روده بزرگ یک آدنوما یا غده خوش خیم از مخاط روده اســت که 
معمولًا بدون عارضه بوده و می توان از طریق کولونوسکوپی آن را برداشت، 

اما اغلب این پولیپ ها می توانند منشأ سرطان روده باشند. 
در مقایسه با خانم هایی که آنتی بیوتیک مصرف نکرده  بودند، مصرف بیش 
از دو ماه دارو بین سنین ۲۰ تا ۳۹ سالگی باعث ابتلا به پولیپ در خانم ها 
بود؛ به  عبارتی ۳6% افزایش زمینه خطر! افرادی که بین سنین 4۰ تا ۵۹ 
ســال نیز کمتر از دو ماه دارو مصرف کرده  بودند نیز با افزایش خطر %6۹ 
مواجه بودند. اما مصرف آنتی بیوتیک طی چهار سال اخیر پیش از مطالعه، 

تأثیری در زمینه خطر نداشت. 
این مطالعه نشــان داد که مصرف طولانی مدت آنتی بیوتیک ها در افزایش 

زمینه خطر ابتلا به پولیپ نقش دارد. 
مطالعه ای دیگر در سوئد

روند تشــخیص و بررسی این مسئله باعث شــد تا مطالعه ای دیگر اخیراً 
در ســوئد انجام گیرد؛ در این پژوهش، وضعیــت 4۵ هزار بیمار مبتلا به 
پولیپ روده صورت گرفت. نتایج نشان داد مصرف آنتی بیوتیک هایی نظیر 
تتراســایکلین و کینولون ها در بروز بیمــاری نقش دارد و احتمال ابتلا در 

افراد کمتر از ۵۰ سال بیشتر است. 
سبک زندگی سالم و پیشگیری از سرطان روده

به گفتــه محققان، این مطالعــه الزاماً به معنای ارتبــاط علت و معلولی 
آنتی بیوتیک و پولیپ روده نیســت، بلکه می تواند در پیشــرفت بیماری 
نقش داشــته باشــند. در واقع، آنتی بیوتیک ها اساساً میکروبیوم)مجموعه 
باکتری هــای طبیعی( روده را تغییر می دهنــد، تنوع و تعداد باکتری ها را 
کاهــش می دهند و مقاومت باکتری های میزبــان روده را کمتر می کنند. 
چنین تغییراتی می تواند به تدریج زمینه پیشــرفت سرطان روده را ایجاد 
کند.ســبک زندگی نیــز در ابتلا به ایــن بیماری تأثیــر دارد که چاقی، 
بی تحرکــی، اســتعمال دخانیات و الــکل، مصرف زیاد گوشــت قرمز و 
گوشت های فرآوری شــده مهم ترین آنهاســت؛ از  همینرو، رعایت سبک 

زندگی سالم در پیشگیری از ابتلا به این بیماری مؤثر خواهد بود.

علائمی در کودکان که باورتان 
نمی شود از کمبود ویتامین 

B۱۲ باشد
کمبود ویتامین B1۲ در اوایل زندگی می تواند منجر به برخی مشکلات شناختی شود.
به گزارش بهداشــت نیوز به نقل از هلث، نتایج تحقیقات نشــان می دهد که مشکلات 
حافظه و مهارت های فکری می تواند نشانه ای از کمبود ویتامین B1۲ باشد. همچنین 
افرادی که دچار کمبود این ویتامین هستند به خاطر آوردن خاطرات یا تمرکز برایشان 

مشکل است.
نتایج تحقیق نشان می دهد که ســطوح پایین ویتامین B1۲ در دوران نوزادی منجر 
به رشــد و عملکرد ضعیف در مهارت های ادراک دیداری و وظایف ادراک اجتماعی در 

آینده می شود.
ادراک اجتماعی و توانایی های بصری- دیداری بخشی از عملکرد شناختی مانند درک 

اطلاعات و پاسخ به آنها یا قضاوت در مورد قوانین اجتماعی است.
در این مطالعه، کودکان با کمبود ویتامین B1۲ در ســن پنج ســالگی در آزمون های 
شــناختی مانند تشخیص احساســات کودکان دیگر و حل پازل، نمره ضعیفی کسب 

کردند.
دکتر اینگرید کوستاد، محقق ارشــد این تحقیق گفت: نتایج ما به وضوح ارتباط بین 
وضعیت اولیه ویتامین B1۲ و اقدامات مختلف در رشــد و عملکرد شناختی به عنوان 
مثال توانایی تفسیر اشکال هندسی پیچیده و توانایی تشخیص احساسات دیگر کودکان 

را بیان می کند.
یافته های آنان نشــان می دهد که کمبود ویتامین B1۲ باعث آسیب مغزی می شود یا 

رشد مغز کودکان را به تأخیر می اندازد.
نتایــج تحقیقات قبلی نشــان داده اند کــه ویتامین B1۲ برای رشــد مغز، یادگیری، 

مهارت های حل مسئله و حافظه مهم است.
نشانه هشداردهنده کمبود ویتامین B12 در کودکان

کوستاد گفت: تعداد کودکان در کشورهای کم درآمدی که مطابق با پتانسیل خود رشد 
نمی کنند، زیاد اســت. نتایج ما نشــان می دهد که اصلاح زودهنگام وضعیت ویتامین 
B1۲ کودکان ممکن است یکی از اقدامات برای تضمین رشد سالم برای این کودکان 
آســیب پذیر باشــد. ما در حال حاضر در مرحله تأیید نتایج خــود در کارآزمایی های 

تصادفی سازی و کنترل شده هستیم.
گوشــت قرمز منبع خوبی از ویتامین B1۲ اســت، اما در جنوب آسیا و کشورهای با 
درآمد کم، محصولات حیوانی محدود است؛ بنابراین وضعیت پایین B1۲ اغلب در این 

جمعیت مشاهده می شود.
برای این مطالعه، ۵۰۰ نوزاد در نپال تحت آزمایش خون قرار گرفتند تا سطح ویتامین 
B1۲ آنها برآورد شــود، سپس پنج ســال بعد، این کودکان تحت چندین آزمون رشد 

شناختی قرار گرفتند.
دکتر کوستاد گفت: بسیاری از کودکان نپالی که در این مطالعه شرکت کردند، سطح 
ویتامین B1۲ به شــدت پایینی نداشتند، اما سطوح آنها کمتر از حد مطلوب بود که 

کمتر از توصیه ها برای بهترین رشد و تکامل ممکن است. 
این مورد مانند کمبود پنهان ویتامین در بدن این کودکان اســت که باعث می شــود 

سلول های آنان به شدت کار کنند تا خطر قریب الوقوع را نشان دهند.
 B1۲ مطالعه ما سهمی در معمای بزرگی برای درک پیامدهایی است که سطوح پایین

ممکن است بر رشد شناختی کودکان کوچک داشته باشد.

درمان فوری خلط پشت حلق در خانه 


