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در پی آلودگی هوا از سوی رئیس فدراسیون پزشکی ورزشی اعلام شد:

هشدار به پایتخت نشین ها؛ 
در فضای باز ورزش نکنید!

رئیس فدراسیون پزشکی ورزشی ضمن هشدار نسبت 
به انجام فعالیت های ورزشی در فضای باز به دلیل کاهش 
چش��مگیر کیفیت ه��وا، گفت: توصیه این اس��ت که در 
شرایط جوی  اینچنینی، مس��ابقات ورزشی در فضای باز 
برگزار نش��ود و افراد از انجام فعالی��ت بدنی در فضای باز 
پرهیز و به ورزش کردن در منازل و سالن های سرپوشیده، 

مبادرت کنند.
به گزارش ایسنا، بر اساس بررسی نقشه های پیش یابی 
و تحلیل الگوهای همدیدی وضعیت جوی استان تهران 
ط��ی پن��ج روز آینده آس��مانی صاف تا قس��متی ابری، 
گاه��ی با وزش ملایم باد پیش بینی می ش��ود و با توجه 
به ماندگاری هوای پایدار و عدم وزش باد قابل ملاحظه، 
آلودگ��ی انباش��ت ذرات آلاینده ه��وا و افزایش غلظت 
آلاینده ه��ا در نواحی ش��هری و پرت��ردد و روند کاهش 

کیفیت هوا در سطح اس��تان به ویژه تا صبح چهارشنبه 
)۱۵ آذر( مورد انتظار است.

در عین حال بر اساس اعلام اداره کل هواشناسی استان 
تهران روز پنج شنبه )۱۶ آذر( با نزدیک شدن سامانه و بروز 
ناپایداری ضعیف در بیشتر نواحی استان افزایش ابر، وزش 

باد و بارش پراکنده دور از انتظار نیست.
در همی��ن رابط��ه دکتر غلامرض��ا ن��وروزی، رئیس 
فدراسیون پزشکی ورزش��ی در گفت وگو با ایسنا، ضمن 
هشدار به افرادی که قصد دارند طی دو تا سه روز آینده در 
فضای باز ورزش کنند، اظهار کرد: از تبعات تنفس ذرات 
معل��ق کم تر از ۱۰ میکرون به بیماری های قلبی و ریوی، 
کاهش سیس��تم ایمنی بدن در مقابل بیماری ها، از بین 
رفتن بافت های ریه، آسم کودکان، مرگ و میر زودرس و 

سرطان می توان اشاره کرد.

وی افزود: در وضعیت آب وهوایی نامناس��ب و کاهش 
کیفیت هوا به موجب آلودگی انباشت ذرات آلاینده هوا و 
افزایش غلظت آلاینده ها در نواحی شهری بر برگزار نکردن 

مسابقات ورزشی و ورزش در فضای باز تاکید می شود.

ضرورت انجام فعالیت بدنی در منزل
رئیس فدراس��یون پزشکی ورزش��ی بیان کرد: بر این 
اس��اس به افراد توصیه می ش��ود که در فضای باز از انجام 
ورزش پرهی��ز کنن��د و اگر قصد انجام تمری��ن ورزش و 
فعالیت بدنی دارند در منزل یا سالن های سرپوشیده این 
مس��اله را مدنظر قرار دهند، همچنین در صورتی که قرار 
است مسابقه ورزش��ی برگزار شود، بهتر است در راستای 
لغو آن و برگزاری آن در موعد زمانی دیگری اقدام کرد تا 

سلامت ورزشکاران با خطر مواجه نشود.
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کاهش ۸ ساعته 
فشار خون 

با ورزشی ساده

ایسنا/خراسان رضوی افراد مبتلا به فشار خون می توانند 
با دو فعالیت ورزشی ساده فشار خون خود را کاهش دهند.

به نقل از هلث، نتایج تحقیقات نش��ان می دهد که نیم 
س��اعت پیاده روی سریع صبحگاهی می تواند فشار خون و 
خطر بیماری قلبی را کاهش دهد و شما را سالم نگه دارد.

ورزش صبحگاهی با شدت متوس��ط، مانند ۳۰ دقیقه 
پیاده روی س��ریع یا راه رفتن روی تردمیل می تواند فش��ار 

خون را برای ۸ساعت از روز کاهش دهد.
نتایج نش��ان داد که با اضافه ک��ردن وقفه های مکرر در 
طول نشس��تن در روز، تاثیر ورزش صبحگاهی بر کاهش 

فشار خون را افزایش خواهید داد.
در ای��ن تحقیق افراد مس��ن دارای اضاف��ه وزن و چاق 
شرکت کردند. میانگین فش��ار خون - به ویژه فشار خون 
سیستولیک - در شرکت کنندگانی که صبح ها نیم ساعت 
پیاده روی روی تردمیل را با ش��دت متوس��ط انجام دادند، 
کاهش یافت و اثر پس از آن به مدت ۸ساعت ادامه داشت.

در ای��ن مطالعه، مزیت کاهش فش��ار خ��ون در طول 
روز ادام��ه داش��ت، زمانی ک��ه پی��اده روی صبحگاهی با 
استراحت های ۳دقیقه ای در طول نشستن، هر نیم ساعت 

ترکیب شد.
این اس��تراحت های مکرر ۳دقیقه ای ش��امل پیاده روی 
معمولی )فعالیت بدنی س��بک( در ط��ول وقفه های مکرر 

زمان نشستن در طول روز بود.
مایکل ویلر، محقق ارش��د ای��ن تحقیق گفت: هم برای 
مردان و هم برای زنان، میزان کاهش متوس��ط فشار خون 
سیس��تولیک پس از ورزش و وقفه در نشستن، به چیزی 
نزدیک می ش��ود که از داروهای ضد فش��ار خ��ون در این 
جمعی��ت برای کاهش خطر مرگ ناش��ی از بیماری قلبی 
و س��کته انتظار می رود با این حال، این کاهش برای زنان 

بیشتر بود.
ترکیب ورزش و وقفه های عنوان شده در بالا برای زنان 
بیش��تر از مردان در کاهش فشار خون مفید بود و ممکن 
است به این دلیل باشد که آدرنالین )اپی نفرین( در مردان 

افزایش و در زنان کاهش یافته است.
عامل دیگر این اس��ت که زنان پس از یائس��گی بودند، 
یعنی زمانی که زنان بیشتر در معرض ابتلا به بیماری های 

قلبی عروقی هستند.
 خبرنگار: راهله بختیاری
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۱۸ اشتباه رایج در عضله سازی

مجله دیجی کالا - مریم افراسته: ورزش کردن باعث 
بهبود سلامت جسمی و روحی می شود و این موضوع را 
همه ی ما می دانیم. اینکه به خودتان متعهد شوید هر روز 
ورزش کنید، خیلی خوب است. با این وجود ممکن است 
تلاش زیادی کنید، اما به نتیجه ی دلخواهتان نرسید و 

ناامید شوید.
علت این موضوع این است که گاهی اوقات اشتباهاتی 
را در ورزش کردن انجام می دهید که باعث می شود تلاش 
و وقتتان به هدر رود. هیچ چیز بدتر از این نیست که 
علارغم سخت کوشی و تلاش بسیار، هیچ نتیجه ای به 
دست نیاورید. در این مقاله تصمیم داریم شما را با ۱۸ 
مورد از اشتباهات رایج در ورزش کردن آشنا کنیم تا از 

آن ها اجتناب کنید.

۱. چون وقت ندارید، ورزش نمی کنید
باید برای ورزش کردن برنامه ریزی کنید و مدت زمان 
به  امکان سعی کنید  تا حد  آن را هم مشخص کنید. 
روتین خود پایبند بمانید. به طور مثال هر روز صبح قبل 
از اینکه سرکار بروید، به مدت ۳۰ دقیقه ورزش کنید. 
حتی اگر خیلی سرتان شلوغ باشد، باز هم می توانید چند 
بار در روز به مدت ۱ دقیقه و نیم چند ست ورزشی را 

انجام دهید.
۶۰ ثانیه حرکت پروانه )jumping jack( را انجام 
دهید. ۳۰ ثانیه استراحت کنید. سپس به مدت ۶۰ ثانیه 
در جا بزنید. در تایم های مختلف از روز می توانید این دو 
حرکت ورزشی را انجام دهید. پس به دنبال بهانه آوردن 
ورزش  می توانید  کم هم  زمان  در مدت  نباشید، چون 

کنید.

۲. قبل از ورزش کردن بدنتان را گرم نمی کنید
غافل  ورزش  از  قبل  بدن  کردن  گرم  از  وقت  هیچ 
ورزش  کمی  مدت  برای  است  قرار  اگر  حتی  نشوید، 

کنید. اگر بدنتان را گرم نکنید، احتمال آسیب دیدگی تان 
به طرز چشمگیری افزایش پیدا می کند. هرچه سنتان 
بیشتر می شود، انعطاف پذیری عضلات و تاندون هایتان 
کمتر می شود. عضلات به آسانی آسیب می بینند، چون 

شکننده هستند و قابلیت ارتجاعی شان کمتر است.
کردن  ورزش  از  قبل  بدنتان  کردن  گرم  برای 
می توانید تمرینات کاردیوی سبک مثل حرکت پروانه 
یا حرکات کششی دینامیک را انجام دهید. گرم کردن 
قلب  افزایش ضربان  و  بدن  دمای  افزایش  باعث  بدن 

می شود.

۳. رنگ ادرارتان را چک نمی کنید
کم آب بودن بدن نه تنها اثربخشی ورزش را کاهش 
می دهد، بلکه علت اصلی درد و خستگی شدید بعد از 
ورزش است. بعد از ورزش رنگ ادرارتان را چک کنید. 
رنگ ادرار باید زرد کمرنگ باشد، اما اگر رنگ آن تیره بود، 
لازم است آب بیشتری بنوشید. ۴ ساعت قبل از ورزش و 
۱۰ دقیقه قبل از آن باید آب بنوشید. هر ۱۵ تا ۲۰ دقیقه 

حین ورزش کردن هم باید آب بنوشید.
از ۶۰ دقیقه ورزش می کنید و شدت آن  اگر بیش 
تا  کنید  میل  ورزشی  نوشیدنی  یک  است،  زیاد  خیلی 
میزان الکترولیت بدنتان، که از طریق تعریق هنگام ورزش 

کردن آن را از دست می دهید، افزایش پیدا کند.

انجام  کششی  حرکات  دویدن  از  قبل  فقط   .۴
می دهید

انجام  به  از دویدن،  قبل  باید  همیشه شنیده ایم که 
حرکات کششی بپردازیم. اما لازم است بدانید که این 
موضوع بعد از دویدن هم اهمیت زیادی دارد. بسیاری 
غافل  دویدن  از  بعد  کششی  حرکات  انجام  از  افراد  از 
می شوند. این کار به ریکاوری عضلات و برگرداندن ضربان 

قلب به حالت عادی کمک می کند.

۵. از غذا خوردن قبل از ورزش غفلت می کنید
اشتباهات  از  ورزش  از  قبل  تغذیه ی  به  توجه  عدم 
عدم  می کنید  فکر  اگر  است.  کردن  ورزش  در  رایج 
وزن  کاهش  در  شما  به  ورزش  از  قبل  کالری  مصرف 
اشتباه  کاملا  که  بگوییم  شما  به  باید  می کند،  کمک 
با شدت  بتوانید حرکات ورزشیِ  اینکه  برای  می کنید. 
زیاد را با موفقیت انجام دهید، بدنتان باید به درستی 

تغذیه شود.
خوردن بعضی از مواد غذایی مثل سیب زمینی شیرین، 
شیرکاکائو، کینوا، پاستا، تخم مرغ، آووکادو و پنیر ریکوتا 
به تامین انرژی و ریکاوری سریع کمک می کنند؛ بنابراین 
تا  کنید  زیادی  دقت  ورزش  از  قبل  تغذیه ی  به  حتما 

اثربخشی ورزشتان دو چندان شود.

۶. ورزش را تبدیل به یک سرگرمی نمی کنید
وظیفه ی  یک  چشم  به  کردن  ورزش  به  اینکه 
کم  انگیزه تان  هم  می شود  باعث  کنید،  نگاه  اجباری 
ورزش  شوید.  دلزده  آن  از  مدتی  از  بعد  هم  و  شود 
کردن را باید تبدیل به یک فعالیت فان و سرگرم کننده 
کنید تا از این طریق سطح اندورفین موجود در مغزتان 
افزایش پیدا کند و تمایلتان برای ورزش کردن بیشتر 

شود.
همه ی ما از انجام کار های سرگرم کننده و شاد لذت 
می بریم. اگر ورزش کردن را به یکی از این کار ها تبدیل 

کنید، مطمئن باشید انگیزه و انرژیتان دو برابر می شود.

۷. به خودتان با غذا های ناسالم پاداش می دهید
خوردن غذا های ناسالم بعد از ورزش یکی از بدترین 
اشتباهات رایج در ورزش است. بعد از یک ورزش سخت، 
در حالیکه عرق پیشانی تان را پاک می کنید، با خودتان 
فکر می کنید که امروز عملکرد ورزشی خوبی داشتید و 

باید به خودتان پاداش دهید.
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چه پاداشی بهتر از یک غذای چرب و پرکالری؟ اما این 
موضوع کاملا اشتباه است و باعث می شود هرچه تلاش 
کردید و عرق ریختید، بیهوده و بی فایده شود. این اشتباه 
رایج در ورزش شاید همان دلیل کاهش نیافتن وزنتان باشد.

۸. به درستی نفس نمی کشید
در صورتی که هنگام ورزش کردن تکنیک های تنفسی 
را به درستی انجام ندهید، عملکردتان تحت تاثیر قرار 
می گیرد. هنگامی که وزنه برداری می کنید، نفستان را نگه 
ندارید. همچنین به جای قفسه ی سینه، از دیافراگم نفس 

بکشید.

۹. بیشتر پروتئین مصرفی خود را بعد از ورزش 
می خورید

از اهمیت پروتئین در  باشید، حتما  اگر اهل ورزش 
عضله سازی باخبر هستید. بهتر است به جای اینکه یکباره 
مقدار  روز  در  بار  چند  بخورید،  پروتئین  زیادی  مقدار 

کمتری از منابع پروتئین را نوش جان کنید.

۱۰. به جای کیفیت، به کمیت اهمیت می دهید
اینکه با وجود خستگی، پشت سر هم و برای مدت 
طولانی ورزش کنید، یک اشتباه رایج در ورزش کردن 
محسوب می شود. به جای اینکه به کمیت ورزش کردن 

توجه کنید، روی کیفیت آن متمرکز شوید.

۱۱. به اندازه ی کافی استراحت نمی کنید
عدم استراحت کافی یکی دیگر از اشتباهات رایج 
که  زمانی  نه  عضلات  رشد  است.  کردن  ورزش  در 
در  که  زمانی  و  ورزش  از  بعد  بلکه  می کنید،  ورزش 
بدنتان  به  اگر  میفتد.  اتفاق  هستید  استراحت  حال 
اینکه  دلیل  به  ندهید،  کافی  زمان  ریکاوری  برای 
بدنتان دچار استرس می شود، سنتز پروتئین عضلات 
)MPS( کاهش پیدا می کند. سنتز پروتئین عضلات 

برای بیشتر افراد بین ۲۴ تا ۴۸ ساعت طول می کشد. 
را  کار  این  تازه  و  ندارید  کردن  ورزش  سابقه ی  اگر 
شروع کرده اید، بعد از هر بار ورزش کردن دست کم 
باید ۴۸ ساعت را به استراحت و ریکاوری اختصاص 
دهید. اگر زمانی که خسته و مریض هستید، همچنان 
به ورزش کردن ادامه دهید، احتمال آسیب دیدن تان 

افزایش پیدا می کند.

۱۲. فوم رولر ندارید
فوم رولر یک فوم استوانه ای شکل است. افرادی که 
ورزش می کنند از این دستگاه برای ماساژ دادن خود به 
عنوان روشی برای گرم کردن بدن یا ریلکس کردن بعد 
که  داده اند  نشان  مطالعات  می کنند.  استفاده  ورزش  از 
استفاده از فوم رولر قبل و بعد از ورزش می تواند عملکرد 

ورزشی و ریکاوری را بهبود ببخشد.

۱۳. به اندازه ی کافی نمی خوابید
ساعت  دست کم ۷  باید  ساله  تا ۶۰  بزرگسالان ۱۸ 
افراد  البته میزان خواب در  باشند.  خواب شبانه داشته 
برای شما  است ۷ ساعت خواب  است. ممکن  متفاوت 
و  داشتن  انرژی  برای  دیگری  شخص  اما  باشد،  کافی 
عملکرد صحیح در روز بعد، به ۱۰ ساعت خوابیدن نیاز 
داشته باشد؛ بنابراین باید بدنتان را بشناسید و به اندازه ی 
مورد نیاز بخوابید تا صبح روز بعد برای ورزش کردن و 

انجام سایر فعالیت های روزمره تان انرژی داشته باشید.

۱۴. خودتان را با دیگران مقایسه می کنید
مقایسه کردن خود با افراد دیگران هم یکی دیگر از 
اشتباهات رایج در ورزش کردن است. بدن افراد با یکدیگر 
فرق دارد، بنابراین نباید پیشرفت خود را با دیگران مقایسه 
کنید. به جای این کار، زمانی که یک برنامه ی ورزشی 
جدید را شروع می کنید، به خودارزیابی بپردازید و عملکرد 
قبلی خود را با عملکرد فعلی تان مقایسه کنید تا متوجه 

شوید پیشرفت کرده اید یا نه.

انجام  را  تمرین  نوع  یک  فقط  همیشه   .۱۵
می دهید

برای اینکه سرعتتان افزایش پیدا کند، قویتر شوید و 
عملکرد ورزشی تان بهبود پیدا کند، بهتر است هر چند 
مدت یک بار تمریناتی که انجام می دهید را تغییر دهید. 
با ایجاد تغییر در تمرینات، یک تنوعی هم ایجاد می شود 

و از تمرینات تکراری خسته نمی شوید.

۱۶. بعد از ورزش برای ریکاوری غذا نمی خورید
گلیکوژن،  ذخایر  تجدید  به  ورزش  از  بعد  تغذیه ی 
کاهش تجزیه ی پروتئین و افزایش سنتز پروتئین کمک 
می کند. این موضوع منجر به ریکاوری بهتر، درد عضلانی 
بهبود  و  برای عضله سازی  توانایی بدن  افزایش  و  کمتر 

عملکرد سیستم ایمنی می شود.

۱۷. بعد از ورزش، غذا های فرآوری شده ی زیادی 
مصرف می کنید

داشته  را  کیفیت  بهترین  باید  می خورید  که  غذایی 
باشد تا بیشترین بهره را از ورزش کردن ببرید. غذا های 
باکیفیت شامل غذا های فرآوری نشده ی طبیعی می شود. 
این خوراکی ها بیشترین مواد غذایی را دارند. اگر غذا های 
برای خود  که  ورزشی  اهداف  به  بخورید،  فرآوری شده 

تعیین کرده اید، دست پیدا نخواهید کرد.

۱۸. به بدنتان به اندازه ی کافی آبرسانی نمی کنید
یکی از اشتباهات رایج در ورزش کردن، عدم آبرسانی 
راستای  در  می تواند  که  کاری  بهترین  است.  بدن  به 
هیدراته کردن بدنتان بکنید این است که زمانی که در 
باشگاه هستید یا در خانه مشغول ورزش کردن هستید، 
را  تشنگی تان  تا  بگذارید  دستتان  دم  آب  بطری  یک 

برطرف کنید.
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منابع غنی پتاسیم؛ الان که 
موز گران شده چی بخورم؟!

برترین ها: پتاسیم یک ماده ی بسیار مهم برای سلامتی 
بدن می باشد که مصرف کم آن می تواند مشکلاتی را برای 
فرد به وجود آورد. این ماده به حفظ طبیعی فشار خون، 
انتقال مواد مغذی به سلول ها و پشتیبانی از عملکرد عصبی، 
گرم  به ۴۷۰۰میلی  سالم  افراد  می کند.  کمک  عضلانی 
پتاسیم نیاز دارند اما متأسفانه بیشتر افراد آن را از طریق 
رژیم غذایی دریافت نمی کنند. یکی از مواد غذایی سرشار 
از پتاسیم موز است که متاسفانه با افزایش قیمت و گرانی 
بی سابقه ی این میوه، در برنامه ی غذایی خانواده ها کمتر 
از قبل دیده می شود. به همین بهانه، تصمیم گرفتیم در 
این مطلب به بحث کمبود پتاسیم در بدن و جایگزین های 

مناسب برای موز بپردازیم، با ما همراه باشید.

پتاسیم، عاملی مهم برای سلامتی
یکی از بزرگترین مشکلات تغذیه جوامع امروزی این 
می کنند.  مصرف  کمی  پتاسیم  و  زیاد  سدیم  که  است 
مطالعات نشان می دهند که افزایش جذب پتاسیم و کاهش 
نمک و سدیم تا ۲۱ درصد ریسک حمله قلبی را کاهش 

می دهد.
ضعف و خستگی اغلب شایع ترین علائم کمبود پتاسیم 
هستند اما این شرایط می تواند علت های دیگری هم داشته 
باشد. پتاسیم یکی از مهمترین مواد معدنی بدن است و 

به نظر می رسد در همه سلول های بدن انسان وجود دارد. 
در حقیقت، پتاسیم یکی از چهار الکترولیت اصلی بدن به 
همراه سدیم، منیزیم و کلسیم است. پتاسیم به عنوان یک 
الکترولیت، به حفظ تعادل مناسب آب در بدن و همچنین 
هضم  در  همچنین  می کند.  کمک  خون  فشار  تنظیم 
پروتئین ها و کربوهیدرات ها نقش اساسی دارد. پتاسیم برای 
عملکرد طبیعی ماهیچه ها، قلب و اعصاب بسیار مهم است.

نشانه های کمبود پتاسیم در بدن
زمانی که دچار کمبود پتاسیم می شوید، هیچگونه علائم 
فیزیکی مشاهده نمی کنید. با این حال چند نشانه وجود 
دارد که اگر شاملتان شود ممکن است دچار کمبود پتاسیم 

باشید.

تپش قلب
وقتی سطح پتاسیم به شدت پایین می آید، می تواند بسیار 
خطرناک باشد. اگر حس می کنید قفسه سینه به شدت تکان 
می خورد، می لرزد و یا انگار قلبتان در حال بیرون آمدن از 
قفسه سینه است، دچار تپش غیر طبیعی قلب شده اید. باید 

هرچه سریعتر کمک پزشکی دریافت کنید.

فشار خون بالا

موارد بسیاری از جمله سابقه خانوادگی، اضافه وزن، و 
خوردن بیش از حد نمک، می توانند فشار خونتان را بالا 
ببرند. اما تحقیقات نشان داده برنامه غذایی حاوی پتاسیم 
پایین نیز باعث بالا رفتن فشار خون می شود. پتاسیم مهم 
است، چون باعث جبران سدیم می شود: بسیاری از مردم 
زیاد غذا های نمکی می خورند و کمتر به سراغ میوه ها و 
سبزیجات می روند. این کار موجب عدم تعادل و در نتیجه 

بالا رفتن فشار خون می شود.

آکنه
کمبود پتاسیم می تواند خود را با خشکی پوست، آکنه 
و یا حتی ناراحتی های گوارشی نشان دهد. پس اگر دچار 
آکنه هستید ممکن است دچار کمبود پتاسیم شده باشید.

احساس ضعف و خستگی
هر کاری می تواند باعث پایین آمدن سطح انرژی بدن 
استراحت کافی همچنان احساس  با وجود  اگر  اما  شود. 
خستگی و ضعف داشتید، وقتش است نگاهی به برنامه 
حاوی  سبزیجات  و  میوه  خوردن  بیاندازید.  خود  غذایی 
تغییری  اگر  بمانید.  سرحال  می کند  کمکتان  پتاسیم 
احساس نکردید چه؟ در صورت عدم تغییر باید با پزشک 

خود صحبت کنید تا مشخص شود عوامل دیگر چیست.



7  شماره  370   شنبه  25 آذرماه 1402

مستعد به گرفتگی شدید عضله
اگر اسپاسم های دردناک عضلانی زیاد برای پاهایتان 
اتفاق می افتد، ممکن است مشکل کمبود پتاسیم باشد. 
معمولا ورزشکارانی که زیاد فعالیت می کنند و حسابی 
می شوند.  اسپاسم هایی  چنین  دچار  می ریزند  عرق 
دلیلش هم این است که الکترولیت ها از جمله پتاسیم، 
یکی  بدن خارج می شوند.  از  زیاد عرق می کنیم  وقتی 
از  استفاده  ورزشکاران  برای  حل ها  راه  سریع ترین  از 
نوشیدنی ورزشی است که حاوی الکترولیت باشد. فقط 

آب خالی ننوشید، چون ممکن است مشکل بدتر شود.

احساس سوزن سوزن شدن
اعصاب  برای سلامتی  بدن  نیاز  پتاسیم مورد  تامین 
بر  می تواند  معدنی  ماده  این  پایین  و سطح  است  مهم 
به  ماهیچه ها  و  پوست  از  الکتریکی که  تکانه های  روی 
نخاع و مغز منتقل می شوند، تأثیر بگذارد. این شرایط 
امتداد  در  احساس  رفتن  بین  از  به  منجر  است  ممکن 
سوزن  سوزن  احساس  نتیجه  در  و  بیرونی  اندام های 
شدن شود. معمولاً این احساس سوزن سوزن شدن در 
انگشتان دست، انگشتان پا، دست ها، پا و بازوها بیشتر 

مشاهده می شود.

جایگزین های مناسب برای موز
پتاسیم  منابع  غنی ترین  از  سبزیجات  و  میوه ها 
هستند، پس رنگین کمانی از این مواد غذایی باید در 
بیشتر وعده های غذایی که میل می کنید حضور داشته 
باشند. اگر اغلب بشقابتان تک رنگ است یعنی بیشتر 
تصفیه  نشاسته های  گوشت،  خوردن  حال  در  مواقع 
بیرون  بندی  یا بسته  از جعبه  یا غذا هایی که  و  شده، 
پتاسیم  کافی  اندازه  به  غذا ها  این  هستید.  می آیند 
مناسب  غذایی  برنامه  یک  نشانگر  پتاسیم  ندارند. 
بیشتر  پتاسیم  کمبود  است.  بدن  کل  سلامت  برای 
به  محدودی  دسترسی  که  می شود  دیده  افرادی  بین 

غذا های تازه دارند.
بهترین روش بالا بردن پتاسیم دریافتی خوردن انواع 
مختلف میوه و سبزیجات در طول روز است. اما در این 
پتاسیم  غذا ها  دیگر  از  بیش  که  هستند  مواردی  میان 
دارند. البته که موز منبعی غنی از پتاسیم است اما منابع 
دیگری هم از پتاسیم وجود دارد که می توانید با استفاده 
از آن هاتا حدودی از کمبود پتاسیم در بدن جلوگیری 

کنید.

۱. آب پرتقال
پرتقال  آب  صبحانه  میز  اجزای  سالم ترین  از  یکی 
گرم  میلی   ۳۵۵ آن  از  فنجان  چهارم  سه  هر  و  است 
کلسیم،  از  خوبی  منبع  تازه  پرتقال  آب  دارد.  پتاسیم 

اسید فولیک و ویتامین های ب است.

۲. دانه سویا
محصولات فرآوری نشده سویا منبعی غنی از پروتئین 
هستند و با التهاب در بدن مبارزه می کنند. نیم فنجان 

سویای پخته حدود ۵۰۰ میلی گرم پتاسیم دارد.

۳. کدو حلوایی زمستانی
رویای  اسپاگتی،  مانند کدوی  نوع کدو حلوایی  این 
از  پر  و  دارد  کالری   ۵۰ آن  پرس  هر  است:  رژیمی ها 
از  سرشار  منبعی  همچنین  است.  فیبر  و  آ  ویتامین 
گرم  میلی   ۴۴۸ آن،  فنجان  نیم  هر  و  است  پتاسیم 

پتاسیم دارد.

۴. سیب زمینی
میان  در  را  پتاسیم  مقدار  بیشترین  زمینی  سیب 
خوراکی ها داراست. یک عدد سیب زمینی ۶۹۴ میلی 
و  فیبر  از  پر  و  دارد  کالری   ۱۳۱ فقط  و  پتاسیم  گرم 
پوره  کبابی، سرخ شده،  زمینی  است. سیب  بتاکاروتن 
یا شکم پر یکی از سالم ترین و خوشمزه ترین غذا هایی 

است که می توانید بخورید.

۵. رب گوجه فرنگی
گوجه فرنگی تازه بسیار مفید و خوب است، ولی پوره 
از پتاسیم است. یک  و رب گوجه فرنگی منبع بهتری 
چهارم فنجان رب گوجه فرنگی ۶۶۴ میلی گرم پتاسیم 
دارد و نیم فنجان پوره آن ۵۴۹ میلی گرم پتاسیم دارد. 
آب گوجه فرنگی بیش از ۴۰۰ میلی گرم پتاسیم دارد. 
با گوجه فرنگی غذا درست کنید،  پس اگر می خواهید 

سعی کنید از رب گوجه فرنگی استفاده کنید.

۶. ماست
۲۲۰ گرم ماست بدون چربی ساده حدود ۵۷۹ میلی 
گرم پتاسیم دارد، در حالیکه ماست کم چرب، تمام شیر 
و دوغ پتاسیم کمتری دارند. بیشتر محصولات ماستی 
طبیعی  باکتری  پروبیوتیک  هستند.  پروبیوتیک  حاوی 
است که به گوارش کمک می کند و شکم شما را سالم 

نگه می دارد.

۷. برگ چغندر
اگر همیشه وقتی چغندر می خریدید، برگ هایش را 
دور می انداختید، دیگر این کار را نکنید. برگ های پخته 
پیدا  جا  شما  سفره  در  باید  چغندر  تلخ  کمی  و  شده 
نیم  هر  در  پتاسیم  گرم  میلی   ۶۴۴ حدود  زیرا  کنند، 
آنتی  از  پر  خود  که  چغندر  دارد.  وجود  آن ها  فنجان 
اکسیدان است هم چه به صورت خام چه پخته، منبع 

بسیار خوبی از اسید فولیک است.

۸. حبوبات
از آن  نیم فنجان  و  زیادی دارد  پتاسیم  لوبیا سفید 
لوبیا قرمز، عدس  پتاسیم دارد.  حدود ۶۰۰ میلی گرم 
و لپه هم منابع خوبی از پتاسیم هستند. همه حبوبات 

برای قلب مفید هستند و بهتر است آن ها را در برنامه 
غذایی خود قرار دهید.

۹. آب هویج
سه چهارم فنجان آب هویج ۵۰۰ میلی گرم پتاسیم 
دارد. هویج و دیگر میوه جات و سبزیجات نارنجی رنگ، 
بینایی  و  برای چشم  پتاسیمی،  فواید  داشتن  بر  علاوه 

هم مفیدند.

۱۰. ماهی
ماهی های پرگوشت مانند هالیبوت و ماهی تن حدوداً 
ماهی  دارند.  پتاسیم  گرم  میلی   ۵۰۰ گرم   ۸۵ هر  در 
روغن و حتی قزل آلای رنگین پرورشی هم پر از پتاسیم 
به  ماهی  کردن  اضافه  دلیل  تنها  پتاسیم  ولی  هستند. 
را  شما  عمر  ماهی،  دائم  خوردن  نیست.  غذایی  برنامه 
تازه  ماهی  در  سالمی  زیرا چربی های  می دهد،  افزایش 

وجود دارد.

۱۱. آلو
آب آلو پر از پتاسیم است و هر سه چهارم فنجان آن 
حدود ۵۳۰ میلی گرم پتاسیم دارد. نیم فنجان خورش 
آلو ۴۰۰ میلی گرم پتاسیم دارد. خوردن آلو خشک زیاد 
در  شوند.  محکم  شما  استخوان های  که  می شود  باعث 
روزانه ۱۰  تحقیق مشخص شد که خانم هایی که  یک 
عدد آلو می خورند، تراکم استخوانی بیشتری نسبت به 

خانم هایی که سیب می خورند دارند.

۱۲. مُلاس یا شیره قند
عسل  یا  شکر  برای  مغذی  گزینه ای  دنبال  آیا 
می گردید؟ یک قاشق غذاخوری ملاس )تیره و غلیظ( 
و  آهن  زیادی  میزان  و  پتاسیم  میلی گرم  حدود ۵۰۰ 

کلسیم دارد.

۱۳. شیر
شیر منبعی شگفت انگیز از پتاسیم است و هر فنجان 
اگر  دارد.  پتاسیم  گرم  میلی   ۳۸۲ چربی،  بدون  شیر 
طرفدار شیر نیستید، سعی کنید این مایع پر کلسیم را 

به اسموتی ها و شیربستنی های سالم بیفزایید.
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این ۶ محصول عسل را در 
سبد غذایی تان قرار دهید

است  خوراکی هایی  دسته  آن  از  طبیعی  عسل  ایرنا: 
که فواید آن دیگر نیازی به اثبات ندارد. از آنجایی که در 
ترکیبات این ماده غذایی مقادیر زیادی آنتی اکسیدان و 
ویتامین های مختلف وجود دارد که می تواند تقویت کننده 
سیستم ایمنی بدن در مقابل عفونت ها و بیماری ها باشد. 
استفاده  نیز  ناباروری  داروهای  در  از عسل حتی  امروزه 
می شود. با این حال چالش اصلی در تهیه عسل همچنان 

طبیعی و اصل بودن ترکیبات آن است.
فواید  می تواند  طبیعی  عسل های  مصرف  هرچند 
بسیاری داشته باشد اما امروزه شاهد فروش عسلهای تقلبی 
در بازار هستیم، عسلهایی که نه تنها سودی برایمان ندارد 
بلکه مصرف دراز مدت آن می تواند منجر به بروز بیماری 
و عوارض جسمی شود. در همین راستا و برای بررسی 
عسل های  تشخیص  و  غذایی  ماده  این  خواص  اجمالی 
طبیعی و تقلبی با »دکتر علیرضا یارقلی« متخصص طب 

ایرانی گفت وگو کردیم.

عسل، ضمادی برای ترمیم زخم ها

ابتدا بهتر است بدانیم عسل درمانی دو حوزه مجزا دارد، 
حوزه خوراکی عسل و دوم حوزه موضعی عسل. در زمینه 
استفاده از عسل برای مصارف موضعی می توان از عسل و 
موم عسل برای ترمیم زخم ها استفاده کرد همچنین از این 

ماده مفید می توان به عنوان لایه بردار پوست بهره برد.
و  است  جالی  ماده ای  عسل  ایرانی  طب  اصطلاح  در 
در برخی مواقع برای درمان افرادی که صورتشان جوش 
زده است توصیه و استفاده می شود. در عین حال عسل 
مواقعی  در  و  است  دارا  را  بسیار خوب  عایق  یک  نقش 
محل  می شوند  عفونت  دچار  زخم ها  باشیم  نگران  که 
را با عسل پانسمان می کنیم. استفاده از این ماده مفید 
دارویی صرفا به کشور ما ختم نمی شود بلکه بسیاری از 
کشورهای پیشرفته دنیا هم برای درمان برخی بیماری ها 
از این دارو استفاده می کنند به طوری که امروز از عسل در 
تولید داروها هم استفاده می شود. برای درمان و جلوگیری 
از عفونت زخم های باز و عفونی استفاده از عسل جایگاه 
ویژه ای دارد، به طور مثال می توان برای درمان زخم های 
عمیق و حتی زخم بستر که درمان آن به تعویق افتاده 

است از عسل استفاده کرد.

از مصرف این ۶ محصول غافل نشوید
در حوزه درمان خوراکی عسل باید دانست که عسل 
زمان  هر  است.  بدن  برای  مقوی  و  غذایی عمومی  ماده 
که احساس ضعف کردید از عسل استفاده کنید. بهترین 
بدن  تقویت  یا  بدنی  ضعف  از  جلوگیری  برای  خوراکی 
عسل است. ترکیب گیاهی گیاهان عسل نیز مهم است. 
یعنی اینکه زنبور از چه گیاهی برای تولید عسل تغذیه 
کرده باشد نقش تعیین کننده ای در خواص عسل دارد. 
اصولا زنبور عسل شش محصول دارد که هر شش تای 
عسل  زنبور  نیش  محصول  اولین  است.  معجزه آسا  آنها 
است. دومین محصول خود عسل، سومین محصول موم 
عسل، برموم عسل و گرده گل عسل دیگر محصولات مهم 
درمانی و تقویتی تولید شده از زنبور هستند. هر کدام از 

این محصولات خاصیت خاصی دارند.

عسل درمانی برای درمان ناباروری
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کننده  تقویت  داروهای  بهترین  از  یکی  عسل  موم 
سیستم ایمنی به حساب می آید، برای درمان عفونتها و 
این  است،  موثر  ویروسی  بیماری های  از  بسیاری  درمان 
محصول برای درمان زگیل و درمان برخی سرطان ها اثر 
مثبت دارد که این موارد در علم روز به اثبات رسیده است. 
گرده گل عسل یکی از مقوی ترین مواد غذایی برای قوای 
جنسی، بارداری و باروری بسیار موثر است. غذای بسیار 
کامل و خوبی است و جزو غذاها به شمار می رود. همچنین 
موم عسل اثرات خوبی در حوزه خوراکی و موضعی دارد 
از موم عسل درست شده اند.  داروهای موضعی  برخی  و 
زهر زنبور عسل نیز برای درمان بسیاری از بیماری های 
سیستم ایمنی موثر است، و فواید عسل نیز برای عموم 

مردم شناخته شده است.

تقویت ریه با عسل
نقش  می تواند  که  عسل  از  ترکیبی  ماده  یک  تهیه 
بسزایی در پیگشیری و درمان بیماری های ریه و در ذات 
نفس، خشونت  تنگی  الجنب، سرفه، خرخر،  ذات  الریه، 
ریه و گرفتگی صداداشته دارد را بدانید. عسل به عنوان 
مکمل در کنار داروها می تواند به درمان بیماری کمک کند، 
ماءالعسل یکی از ترکیبات مفید عسل است. برای طرز تهیه 
ماءالعسل ساده روش های متفاوتی در کتاب های مختلف 
توصیه شده است، ماده مشترک در تمام آنها آب و عسل 
است، اما میزان ترکیب آب با عسل و مدت زمان جوشاندن 

آن متفاوت است.
عمومی ترین روش تهیه ماءالعسل به این صورت است 
یک واحد عسل را به همراه ده واحد آب حرارت دهیم تا 
اندازه محصول به هفت واحد برسد سپس می توان آن را 
استفاده کرد. یکی از بهترین مسلهات برای سردی جات 
است و اثرات بسیار خوب و قوی برای تقویت ریه دارد. از 
هر طرف به عسل نگاه کنیم می بینیم که خواص درمانی 
دارد. اما لزوما مصرف بی رویه عسل هم مضرات خود را 

دارد.

در مصرف عسل زیاده روی نکنید
زیاده روی در مصرف عسل عارضه دارد، عسل گرم است 
و مصرف آن برای افراد گرم مزاج باید با احتیاط همراه 
عارضه  قطعا  غذایی  ماده  هر  از حد  بیش  باشد. مصرف 
دارد و مضر است. فردی که مداوم پوستش جوش یا کهیر 
می زند به هیچ وجه نباید عسل مصرف کند یا با دستور 
پزشک اقدام به مصرف آن کند به دلیل اینکه ممکن است 
بیماری شدیدتر شود. افراد دیابتیک هم نباید عسل زیاد 
کنند، این افراد نباید بیشتر از یک قاشق غذاخوری در روز 
عسل مصرف کنند و این باور که عسل برای بیماران دیابتی 

مضر نیست باوری اشتباه است.

تغذیه زنبورها با آنتی بیوتیک برای تولید محصول 
بیشتر!

تولید  برای  زنبورها  که  هستیم  این  شاهد  متاسفانه 
استفاده  می شوند.  تغذیه  بیوتیک  آنتی  با  بیشتر  عسل 
ایجاد  مشکل  زنبور  برای  تنها  نه  بیوتیک  آنتی  این  از 
می کند بلکه می تواند برای انسان هم دارای عوارض باشد. 
آنتی  با  امروز می بینیم که تغذیه زنبور عسل  متاسفانه 
است.  یافته  گذشته  به  نسبت  بیشتری  رواج  بوتیک ها 
و  است  مضر  بیوتیک  آنتی  با  زنبور  مهابای  بی  تغذیه 
برخی کندوداران بدون توجه به عوارض آن برای سلامت 
زنبور و انسان اقدام به این کار می کنند، این ماده روی 
بافت عسل اثرمیگذارد و مصرف آن توسط انسان باعث 
می شود این دارو وارد بدن ما شود. زنبورها نیز با مصرف 
آنتی بیوتیک وقتی یکبار که عسل ریزی کنند می میرند و 

عمرشان کوتاه می شود.

چگونه عسل طبیعی تهیه کنیم؟
ما  دست  به  عسل  نام  با  که  محصولاتی  از  بسیاری 
می رسید عسل نیست و از زنبور ترشح نشده است، این 
و  هستند  زمینی  شیره سیب  یا  ذرت  شیره  محصولات 
به آنها اسانس عسل می زنند. برای خرید عسل تنها باید 
به فروشنده ای که تولید کننده نیز است اطمینان کرد، 
بسیاری از عسلها حتی در آزمایشگاه ها هم مراحل گرفتن 
عسل  هرچه  نیستند.  عسل  اما  می گذارنند  را  استاندارد 
به  و  دارد  بهتری  استاندارد  باشد  داشته  کمتر  ناخالصی 

طبیعت معجزه گرش نزدیک تر است.
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به این ۳ دلیل مهم، 
با خودت زیاد حرف بزن!

برترین ها: برخی از مردم حرف زدن با خود را دیوانگی 
می دانند، اما دلایل بسیار مهمی برای حرف زدن با خود 
وجود دارد که به شما در بعضی از کار های زندگی کمک 

بسزایی می کند.
آیا تا به حال قبل از یک مصاحبه کاری یا اولین قرار 
ملاقات به خود قوت قلب داده اید و با خود صحبت کرده 
اید؟ خب، پس شما در مسیر و جهت مناسب قرار گرفته 
اید. بعضی افراد به صورت احمقانه با خود صحبت میکنند 
و ترجیح می دهند مشکلات خود را به شیوه صبر حل کنند 
اما تحقیقات نشان می دهد که صحبت کردن با خود از 
لحاظ روانشناسی میتوانند به موقعیت های استرس آور و 
رنج آور کمک کند و همچنین میتواند برای حل کردن 

مشکل، انگیزه و اعتماد به نفس بدهد.
با خود صحبت کنید تا بتوانید احساساتان را کنترل 
کنید. که استرس را کاهش می دهد و شما آرام می کند )در 
مواقعی که شما استرس بیش از حد را تجربه می کنید( شما 

باید کمی صحبت کردن با خود را امتحان کنید.
در این جا چند دلیلی هست که باید با خود صحبت 
این  اما  دارید  بودن  دیوانه  اولش احساس  اگر چه  کنید. 

حالت به ظاهر دیوانگی فوایدی دارد که باید بدانید.

۳ دلیل و فایده برای حرف زدن با خود
ما شاید نتوانیم واقعیت را عوض کنیم اما یاد میگیریم 

که چگونه ذهن خود را عوض و مطالب را ذخیره کنیم:

انگیزه
با خود در بهترین روش زبان دوم یا سوم شخص صحبت 
کنید تا به خود انگیزه دهید و آماده شوید به خصوص برای 
کاری که استرس آور است. به علاوه، سعی کنید از هیچ 

جایی انگیزه نگیرید و فقط با صحبت کردن به خود قوت 
قلب بدهید این بهترین انتخاب است. با گفتن:تو میتوانی 
این را انجام دهی تو برای این کار کاملا آماده ای به خودت 

نیرو و قوت قلب بده تا به راه درست در کار خود برسی.
بعضی مواقع که برای درست انگیزه دادن با خود دعوا 
ما  حقیقت  در  میگیریم  استرس  قبل  از  بیشتر  میکنیم 
میتوانیم بدترین دشمن خود باشم، با حرف زدن با خود 
تمام چیز هایی که نیاز دارید تا اعتماد به نفس و انگیزه 

بگیرید را به خودتان می دهید.
موقعیت های استرس زا میتواند کمتر دلهره آور به نظر 
برسد اگر سعی کنید و یک بار قوت قلب خوبی به خودتان 
بدهید بعد از همه ی این ها هیچکس نمیداند شما چه 

توانایی هایی بیشتر از خودتان دارید.

کنترل احساسات
استرس بیش از حد میتواند دلیل احساس ترس شود 
با صحبت کردن با خودتان توانا میشوید که چه طور با 
احساسات خودتان برخورد کنید و آنهارا کنترل کنید و 
نگاه کنید آدم قبلی  اینها  به  بیرون  از منظره  زمانی که 

نیستید.
صحبت کردن با خود به راحتی میتواند موقعیتی را ایجاد 
کند که تهدید آمیز به نظر برسد و آن را به یک چالش 
تبدیل کند مانند یک مصاحبه کاری یا اولین قرار ملاقاتتان 
که میتواند شما را در نظر رئیستان اعصاب خورد کن جلوه 
دهد. وقتی که شما توانایی کنترل کردن احساسات خود را 
با صحبت کردن با خود به دست بیاورید احساس آرامش و 

آمادگی بیشتری در وظایف خود میکنید.
این میتواند برای هر نوع احساسات،کار آمد باشد چه 
سرخوردگی باشد یا استرس و حتی ناراحتی. صحبت کردن 

با خود برای کنترل کردن احساسات به این معنی است که 
شما میتوانید احساسات بیش از حد را کمتر و کنترل کنید.

دوره روانشناسی
خارج کردن خودتان از شرایط استرس زا سریع تر از 
فیزیکی  نمیتوانید  اگر  اما  آرام می کند  را  هرچیزی شما 
راه بروید در این صورت صحبت کردن باخود به کمکتان 
میاید زمانی که باخود صحبت میکنید از زبان دوم و سوم 
شبیه  شناسی  روان  نظر  از  شما  کنید.  استفاده  شخص 
دیگران توانایی فاصله از موقعیت به خود را استناد کنید 
این تکنیک به شما کمک می کند که استرس زیاد خود 
را کنترل کنید و به ذهنتان این اجازه را میدهد که واضح 
و منطقی تر برای قدم بعدیتان تصمیم بگیرید. حل کردن 
مشکل میتواند دومین خاصیت آن باشد زمانی که شما 
باخودتان صحبتی را میکنید؛ همانگونه باشید که با یک نفر 
دیگر انجام میدهید بعد از همه اینها کسی که این توانایی را 

در ما ایجاد کند از خودمان با ارزش تر است.

نکاتی در مورد حرف زدن با خود
اگر شما خود را در مشکلات درمانده می دانید با خود 
با صدای بلند صحبت کنید که برای رسیدن به جواب، 
کمکتان می کند. سریعتر و بهتر از آن است که بنشینید و 
مغزتان را برای اطلاعات و راه حل مشکلات عذاب دهید. 
به چگونه مدیریت کردن استرس و  باید  شما همچنین 
احساسات خود توجه کنید بیشتر از اینکه با خود صحبت 
کنید توانا تر میشوید که به خود انگیزه بدهید و در استرس 
آرام باشید بنابراین،چه کسی اهمیت میدهد اگر شما کمی 
هر  در  را  خودش  که  هستید  کسی  باشید؟شما  احمق 

شرایطی به بهترین نحو آماده می کند.
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توصیه های متخصص تغذیه برای 
پیشگیری از بیماری های قلبی

رییس گروه تغذیه و دارویی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی، با اشاره به نقش تغذیه در پیشگیری 
از بیماری های غیرواگیر، گفت: یکی از شایع ترین علل 

مرگ و میر، بیماری های قلبی عروقی است.
فزونی،  فرشته  مهر،  خبرگزاری  گزارش  به 
زیاد  مصرف  جمله  از  نامناسب  غذایی  الگوی 
سبزی،  میوه،  کم  مصرف  چربی ها،  و  نمک  قند، 
تحرک  و  فودها  فست  بی رویه  مصرف  و  حبوبات 
بیماری های  به  ابتلاء  علل  مهم ترین  را  کم  بدنی 

برشمرد. قلبی 
تغذیه ای  رنگی  نشانگرهای  به  توجه  افزود:  وی 
مناسب تر  انتخاب محصولات  برای  غذایی  محصولات 
کمک می کند. بنابراین همه افراد هنگام خرید باید به 
برچسب محصولات غذایی که با سه رنگ سبز، نارنجی 

و یا قرمز مشخص شدند دقت کنند.
غذایی  مواد  آگاهانه  انتخاب  بر  تاکید  با  فزونی 
قند،  زیاد  مقادیر  حاوی  محصولات  برچسب  گفت: 

نمک، چربی، اسید چرب ترانس و انرژی با رنگ قرمز 
مشخص شدند که باید مصرف این مواد غذایی محدود 

شود.
رئیس گروه تغذیه و دارویی دانشگاه علوم پزشکی 
شهید بهشتی، با اشاره به مصرف زیاد نمک در کشور و 
نقش آن به عنوان یکی از عوامل تأثیر گذار در پرفشاری 
خون و عوارض قلبی عروقی، افزود: طبق توصیه سازمان 
بهداشت جهانی، حداکثر مقدار مصرف روزانه نمک در 
افراد زیر ۵۰ سال پنج گرم )یک قاشق چای خوری( و 
در افراد بالای ۵۰ سال و بیماران قلبی عروقی و کودکان 

روزانه کمتر از ۳ گرم است.
به گفته وی، این میزان نمک شامل نمک های پنهان 
نیز  و…،  فرنگی  گوجه  رب  پنیر،  نان،  مانند  غذا  در 

می شود که باید مورد توجه قرار گیرد.
فزونی خاطرنشان کرد: اگر مقدار نمک افزوده شده به 
غذا به تدریج کاهش یابد در مدت چند هفته ذائقه افراد 

به غذای کم نمک عادت می کند.

وی به والدین توصیه کرد از غذاهای تهیه شده در 
منزل و تنقلات سالم شامل میوه، آجیل خام و بدون 
نمک، ساندویچ های خانگی به عنوان میان وعده کودکان 
و نوجوانان استفاده کنند و فرزندان خود را از کودکی به 

مصرف غذای کم نمک عادت دهند.
و  سبزی  واحد  پنج  حداقل  روزانه  مصرف  فزونی، 
میوه را یک فاکتور پیشگیری کننده از فشارخون بالا 

و بیماری های قلبی و عروقی عنوان کرد.
وی از سبزی ها و میوه های تازه، غلات کامل )پوست 
نگرفته(، حبوبات و مغزها به عنوان منابع فیبر نام برد و 
تاکید کرد مصرف روزانه غذاهای حاوی فیبر در کاهش 
چربی و قند خون و تنظیم فشارخون نقش مهمی دارند 
کاهش  را  عروقی  قلبی  بیماری های  به  ابتلاء  و خطر 

می دهد.
فزونی پیشنهاد کرد برای افزایش ارزش غذایی برنج 
و حبوبات مصرف  با سبزی  به صورت مخلوط  را  آن 

کنید.
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افراد بالای ۴۰سال، 
این مواد غذایی را بخورند

برترین ها: با افزایش سن، دیگر بدن شما توانایی قبل 
را ندارد. زمانی که شما ۴۰ سالگی را رد می کنید، چین و 
چروک روی صورت تان نمایان می شود، سیستم گوارش 
شما کندتر از قبل عمل می کند و حتی ممکن است دچار 
اما  شوید  استخوان...  پوکی  یا  قلبی  چون  بیماری هایی 
راههایی وجود دارند که می توانید به کمک آنها روند پیری 
را به تعویق بیاندازید. یکی از این راهها خوردن مواد غذایی 
سالم است. برخی از مواد هستند که به افراد بالای ۴۰ سال 
پیشنهاد می شود، اگر دوست دارید با آنها آشنا شوید در 

ادامه مطلب همراه مان باشید.

دارچین
تحقیقات نشان داده که دارچین قند خون را کاهش 
می دهد. از آنجا که با افزایش سن، خطر ابتلا به دیابت 
نیز افزایش می یابد، مصرف دارچین می تواند موثر باشد. 

اگر شما بالای ۴۰ سال سن دارید و نگران ابتلا به بیماری 
دیابت هستید، در غذاهای خود بیشتر از دارچین استفاده 
موجود  بازار  در  دارچین  از  مختلفی  انواع  البته  کنید. 
می باشند که سعی کنید مرغوب ترین آن را خریداری 

کنید.

بادام
اگر مصرف گوشت شما به اندازه نیست، بادام را جایگزین 
آن کنید. طبق تحقیقات انجام شده، بادام سطح کلسترول 
را پایین می آورد که برای افراد بالای ۴۰ سال لازم است. 
معمولا سطح کلسترول از میان سالی افزایش می یابد که به 
تبع منجر به بیماری های جدی چون بیماری قلبی می شود. 
از این رو مصرف این ماده غذایی سالم را در رژیم غذایی تان 
بیشتر کنید. به عنوان مثال آن را روی ماست تان بریزید یا 

به عنوان صبحانه مصرف کنید.

سیر
سیر سرشار از مواد مغذی ست، علاوه بر فواید بسیار 
به  را  آن  تا  دلیل خوبی ست  دارد که  قلب  برای  زیادی 
بالای ۴۰  اگر  تان اضافه کنید، به خصوص  رژیم غذایی 
سال سن دارید. سیر فشار خون را کاهش می دهد، سطح 
کلسترول خون را بهبود می بخشد که خود در سلامت قلب 

نیز موثر است.

تخم مرغ
همه ما می دانیم که تخم مرغ سرشار از پروتئین است، 
بدین معنی که تمام ۹ آمینو اسید ضروری که بدن بدان 
نیاز دارد را شامل می شود. این ماده انتخاب خوبی برای 
رفع  برای  را  آن  گذشته  در  چه  اگر  می باشد.  صبحانه 
مشکلات قلبی مفید می دانستند اما تحقیقات اخیر نشان 

داده که رابطه ای میان این دو وجود ندارد.
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ماده خوراکی که سلامت 
وده  بازماندگان سرطان ر

را افزایش می دهد

 اما خب فواید این ماده به قدری ست که با بالا رفتن سن 
باید بیش از همیشه به آن توجه کنید.

آواکادو
حتما در مورد فواید این میوه لوکس و گران قیمت شنیده 
اید. آواکادو منبع خوبی از پروتئین و چربی های خوب می باشد 
که به بالا بردن عملکرد بدن تان کمک می کند. این ماده قلب 
شما را سالم نگه می دارد، دید شما را بهبود می بخشد، علاوه 
بر آن، حاوی ویتامین کا می باشد که برای سلامت استخوان ها 
مناسب است و به تبع از پوکی استخوان جلوگیری می کند. 
برخی از تحقیقات نشان داده که مانع از برخی سرطان ها نیز 

می شود.

هندوانه
حاوی  است،  آب  از  سرشار  هندوانه  که  این  بر  علاوه 
سی   ،۶ ب  آ،  ویتامین  می باشد.  نیز  ضروری  مغذی  مواد 
این  اند.  جمله  آن  از  اکسیدان ها  آنتی  نسبت  همان  به  و 
مقوی  اسنک  یک  می تواند  دارد،  که  کمی  کالری  با  میوه، 
برایتان باشد. لیکوپن نیز از مواد دیگری ست که در هندوانه 
و قلب  سلامت  برای  رنگ  قرمز  میوه  این  می شود.   یافت 

استخوان ها بسیار مفید است.

چغندر
چغندر حاوی ویتامین و مواد معدنی ست که به کاهش وزن 
کمک می کند. علاوه بر آن، به دلیل چربی کم و فیبر بالایی 
که دارد، عملکرد سیستم گوارش را بهبود می بخشد. این ماده 
همچنین به دلیل دارا بودن نیترات، فشار خون را پایین می آورد. 
تحقیقی نشان داده که تاثیر این ماده بر کاهش فشار خون روی 

آقایان بیشتر از خانم ها است.

اسفناج
اسفناج سرشار از مواد مغذی ست. این سبزی کالری کم 
اما ویتامین و مواد معدنی زیادی دارد که می تواند گزینه خوبی 
برای سالادتان باشد. این ماده سرشار از فیبر است که سیستم 
گوارش و هضم غذا را بهبود می بخشد. علاوه بر آن، کلسیم 
موجود در آن به سلامت استخوان ها کمک می کند. ویتامین 
سی، کا و آهن نیز از دیگر مواد موجود در این سبزی هستند 

که برای حفظ سلامت بدن ضروری می باشند.

روغن زیتون
دلیل  این  به  زیتون،  روغن  مصرف  از  افراد  از  بسیاری 
یک  اما مصرف  که حاوی چربی ست، خودداری می کنند. 
قاشق از این ماده که حاوی چربی های خوب است می تواند 
این  در  که  سالمی  کند. چربی های  قلب کمک  به سلامت 
ماده یافت می شود سطل کلسترول و همچنین خطر ابتلا به 
بیماری های قلبی را کاهش می دهد. علاوه بر آن، سطح قند 
خون را نیز ثابت نگه می دارد. بنابراین استفاده از این ماده، 
در حد متعادل، به شدت به افراد بالای ۴۰ سال پیشنهاد 

می شود.

بروکلی
شاید شما در کودکی از بروکلی تنفر داشتید، اما مطمئنا در 
بزرگسالی در مورد فواید آن شنیده اید. این ماده به افراد بالای 
این رو که به دلیل دارا بودن  از  ۴۰ سال پیشنهاد می شود، 
ویتامین کا به ساخت استخوان های محکم تر و ویتامین سی به 
بالا بردن سیستم ایمنی بدن کمک می کند. این ماده سرشار از 
فیبر است و به دلیل دارا بودن پتاسیم، عملکرد قلب را بهبود 
می بخشد، بنابراین آن را در رژیم غذایی تان جای دهید و از 

فوایدی که برایتان دارد، استفاده کنید.

فیبرهای  از  مملو  لوبیا سفید  محققان،  گفته  به 
مواد  سایر  و  آمینه  اسیدهای  روده،  کننده  حمایت 
مغذی است که می تواند به رشد باکتری های مفید 

روده کمک کند.
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث دی نیوز، 
محققان دریافتند بیماران مبتلا به سرطان روده که 
یک فنجان لوبیا را به وعده های غذایی معمول خود 
اضافه کردند، تغییرات مثبتی را در میکروبیوم روده 

خود مشاهده کردند.
از  پیشگیری  با  تغییرات  این  محققان،  گفته  به 
سرطان های آینده و بهبود نتایج درمان مرتبط است.

»کری دانیل مک دوگال«، محقق ارشد و دانشیار 
»مشاهده  گفت:  تگزاس،  دانشگاه  در  اپیدمیولوژی 
رژیم  مداخله  با  تنها  ها  میکروبیوم  تنوع  در  تغییر 
غذایی نادر است و این مطالعه بر توانایی یک ماده 
خوراکی پری بیوتیکی در دسترس برای ایجاد چنین 

تغییراتی تأکید می کند.«
دانیل مک دوگال در ادامه افزود: »در طول هشت 
شرکت کنندگان  روده  سلامت  در  بهبودی  هفته، 
مفید  باکتری های  افزایش  با  که  شد  مشاهده 
مشخص شد که نشاندهنده دفع باکتری های مضر 

بود.«
چاقی، رژیم غذایی نامناسب و مشکلات گوارشی 
می تواند باعث عدم تعادل در تعادل میکروبی طبیعی 
فرد شود. برای بیماران مبتلا به سرطان روده، این 
تغییرات می تواند باعث التهاب شود که در درمان آنها 
اختلال ایجاد می کند و می تواند بر بقای آنها تأثیر 

بگذارد.

برای این مطالعه، محققان ۴۸ مرد و زن چاق بالای 
۳۰ سال را که سابقه مشکلات روده مرتبط با سرطان 
داشتند، دنبال کردند. از هر چهار نفر، سه نفر مبتلا 
بقیه  و  بودند،  داده شده  روده تشخیص  به سرطان 
پولیپ های پیش سرطانی پرخطری داشتند که در 

طول کولونسکوپی در دستگاه گوارش آنها یافت شد.
به طور  کنندگان  هفته، شرکت  به مدت هشت 
تصادفی از رژیم غذایی معمول خود استفاده کردند 
یا روزانه یک فنجان لوبیا سفید پخته شده به رژیم 

شأن اضافه کردند.
از شرکت کنندگان به طور منظم نمونه های خون 
ناشتا و مدفوع گرفته می شد که به محققان این امکان 
را می داد تا تغییرات میکروبیوم روده و سلامت کلی 

شأن را ارزیابی کنند.
تغییرات مشاهده شده شامل  به گفته محققان، 
افزایش باکتری های مفید و کاهش باکتری های بالقوه 

مضر بود.
شرکت  که  »هنگامی  گفت:  دوگال  مک  دانیل 
کنندگان از خوردن لوبیا دست کشیدند، اثرات مثبت 
آن به سرعت محو شد و نیاز به آموزش بیماران در 

مورد چگونگی حفظ عادات سالم را برجسته کرد.«
دانیل مک دوگال هشدار داد که افراد نباید لوبیا 
سفید را بدون مشورت با پزشک خود به رژیم غذایی 

خود اضافه کنند.
اینکه  کشف  برای  آینده  تحقیقات  که  افزود  او 
چگونه تنوع گسترده تری از این نوع غذاها می تواند به 
بیماران سرطانی، به ویژه آنهایی که تحت ایمونوتراپی 

هستند، کمک کند، مورد نیاز است.
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چند ترکیب خانگی 
برای آب کردن شکم و پهلو

برترین ها: کاهش وزن با از بین بردن چربی شکم و پهلو 
متفاوته. چربی موجود در پهلو و شکم نه تنها باعث بروز 
یرخی بیماری ها میشه، بلکه باعث زشتی و ناموزون بودن 

اندام هم میشه.
ارزش  که  بخوریم  مختلفی  غذاهای  ممکنه  روزانه 
هستن،  زیادی  چربی  دارای  اما  ندارند  چندانی  غذایی 
بنابراین برای از بین بردن چربی باید حواسمون به رژیم 
غذایی روزانمون باشه. بعضی از ترکیبات وجود دارن که 
در  میکنن.  پهلو کمک  و  دور شکم  از چربی  رهایی  به 
ادامه برخی از خوراکی ها که چربی سوز هستند بهتون 

معرفی میکنم.

لیمو و عسل ترکیب شگفت انگیز
یکی از راههای خانگی برای خلاص شدن از چربیهای 
دور شکم استفاده از لیمو و عسله. آب چند عدد لیمو ی 
تازه را گرفته و به همراه یک قاشق عسل و مقداری آب با 
هم مخلوط کنید. آنقدر هم بزنید تا عسل به خورد آب بره. 
این معجون را صبح زود با معده خالی نوش جان کنید. این 

نوشیدنی حرکات روده را تنظیم و همچنین پوستتون را 
روشن و شفاف میکنه.

چای سبز چربی سوز مؤثر
برای اینکه چربی های دور شکم را از بین ببرید چای 
زیادیه  خواص  دارای  گیاه  این  نگیرین.  نادیده  را  سبز 
را  بدنتون  میتونه  که  اکسیدانهاست  آنتی  از  غنی  و 
بدون خوردن غذا تا چندین ساعت نگه داره و احساس 
سیری بهتون دست بده. اگه میخواین به نتیجه بهتر و 
سریعتری برسین باید چای سبز را بدون شکر استفاده 

کنید.

کدو سبز
کدو یکی از سبزیجات بسیار و سالم و مغذی و غنی از 
فیبر است. کدو همچنین اثر خنک کننده بر روی معدتون 
داره. وجود فیبر میتونه ساعتها انرژی بدنتون را تامین کنه 
بدون اینکه احساس ضعف کنین. با گنجوندن کدو و آب 
این سبزی در رژیم غذایی دیگر نگران چربی دور شکم و 

پهلوی خود نباشین.

سرکه سیب
سرکه سیب هم یکی دیگه از موادیه که میتونه چربی 
دور شکم و پهلو را از بین ببره. این سرکه را با مقداری آب 
مخلوط کنین و بنوشید. این ماده هضم را بهبود بخشیده 
و همچنین کمک میکنه تا از کلسترول بد در امان باشین. 
سرکه سیب سوخت و ساز بدن را افزایش و اشتها را کاهش 

میده. بنابراین آن را از قلم نیندازین.

آب جعفری
جعفری هم از دسته سبزیجاتیه که بسیاری از ماها اونو 
نادیده میگیریم و استفاده چندانی ازش نمیکنیم، غافل از 
اینکه یکی از پرفایده ترین سبزیجاته. جعفری برای کلیه ها 
عالی و تقریبا بدون چربیه. آب جعفری میتونه به از دست 

دادن چربی و سم زدایی بدن کمک فراوونی بکنه.

عصاره طبیعی زغال اخته
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رژیم های غذایی گیاهی 
در حفظ سلامت قلب مفید هستند

که  خاصی  طعم  بخاطر  اخته  ذغال 
داره خیلی از افراد ازش استفاده نمیکنن. 
این میوه دارای آنتی اکسیدانهای فراوان 
و ویتامین C بوده که به از دست دادن 
چربی کمک میکنه. آب زغال اخته یک 

چربی سوز مؤثر هست.

سیب پخته
این میوه یکی از بهترین راهها برای از 
بین بردن چربی دور شکمه. سیب پخته 
با خوردن  برای بدن داره.  زیادی  فواید 
قابل  مقدار  غذایی  وعده  در یک  سیب 
توجهی فیبر و آهن و مواد مغذی دیگه 
به بدنتون ترزیق میکنین. سیب پخته 
هضم غذا را آسان میکنه پس علاوه بر 
چربی سوزی برای افرادی که در هضم 

دجار مشکلن هم مفیده.

چای قاصدک
موثر  خانگی  داروهای  از  دیگه  یکی 
این  قاصدکه.  بین چربی چای  از  برای 
و  زیاد  ویتامینهای  دارای  زیبا  گیاه 
پتاسیم فراوانیه که به بدن کمک میکنه 
تا آب اضافی را کاهش بده. علاوه بر این 
نفخ شکم  ویژه  به  بدن  دفع سموم  در 

کمک میکنه.

فلفل و زنجبیل
قاتل  طبیعی  طور  به  ادویه  دو  این 
تازه  فلفل  هستن.  شکمی  چربی های 
مخلوط  ظرفی  در  هم  با  را  زنجبیل  و 
برای خود  گیاهی  ترکیب  یک  و  کرده 
تهیه کنید. این ترکیب سوخت و ساز را 
افزایش و چربی بیش از حد دور شکم و 

پهلو را میسوزونه.

کرفس
و  کم  خیلی  کالری  دارای  کرفس 
ویتامین  زیادی  مقدار  و  فیبر  از  غنی 
دست  از  در  که  است  کلسیم  و   C
کمک  میتونه  شکم  دور  چربی  دادن 
یکی  هم  کرفس  بکنه.  بهتون  بزرگی 
اضافی  چربی  که  سالمه  سبزیجات  از 
در بدن را میسوزونه. قبل از وعده های 
غذایی نصف لیوان آب کرفس را گرفته 
میتونین  کنید. همچنین  نوش جان  و 
آن را به سالاد و سوپ اضافه کنید. این 
گیاه علاوه بر چربی سوزی خطر ابتلا به 
سرطان تخمدان در زنان را کاهش میده. 
بنابراین از آن برای داشتن بدنی سالمتر 

استفاده کنین.

یک مطالعه جدید روی دوقلوهای همسان نشان می دهد 
رژیم گیاهخواری می تواند سلامت قلب افراد را به شدت بهبود 

بخشد.
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از مدیسن نت، دوقلوهایی که 
به مدت دو ماه رژیم گیاهخواری داشتند، در مقایسه با خواهر و 
برادرشان که از رژیم غذایی سالم حاوی پروتئین حیوانی استفاده 
می کردند، بهبود قابل توجهی در کلسترول، انسولین و وزن بدن 

داشتند.
محقق ارشد »کریستوفر گاردنر«، استاد پزشکی در دانشکده 
پزشکی دانشگاه استنفورد، گفت: »بر اساس این نتایج و تفکر در 
مورد طول عمر، بیشتر ما از پیروی از یک رژیم غذایی گیاهی 

بیشتر سود می بریم.«
گوشت  مصرف  کاهش  که  است  شده  مشخص  خوبی  به 
شرکت  بین  تفاوت  اما  بخشد،  می  بهبود  را  قلب  سلامت 
و  تربیت  ژنتیک،  نظر  از  غذایی  رژیم  مطالعات  در  کنندگان 
برای محققان  را  نتیجه گیری قطعی  زندگی،  انتخاب سبک 

دشوار می کند.
گاردنر و همکارانش تصمیم گرفتند روی دوقلوهای همسان 
مطالعه کنند، زیرا آنها ژنتیک یکسانی دارند، در یک خانواده 

بزرگ شده اند و اغلب سبک زندگی مشابهی دارند.
گاردنر در بیانیه خبری دانشگاه خاطرنشان کرد: »این مطالعه 
راهی پیشگامانه برای اثبات این است که رژیم گیاهخواری از 

رژیم غذایی همه چیزخواران معمولی سالم تر است.«
تیم تحقیق ۲۲ جفت از دوقلوهای همسان را برای شرکت در 
یک کارآزمایی بالینی مبتنی بر رژیم غذایی که از ماه می تا ژوئیه 

۲۰۲۲ انجام شد، انتخاب کردند.
گیاهخواری  غذایی  رژیم  جفت،  هر  از  ها  قُل  از  یکی  به 

اختصاص داده شد و دیگری رژیم غذایی همه چیزخوار.
هر دو رژیم غذایی سالم بودند، حاوی مقدار زیادی سبزیجات، 
لوبیا، میوه ها و غلات کامل. در هر دو رژیم محدودیت مصرف قند 

و نشاسته تصفیه شده هم وجود داشت.
اما رژیم گیاهخواری کاملًا گیاهی بود و نه حاوی گوشت و نه 
محصولات حیوانی مانند تخم مرغ یا شیر بود. رژیم غذایی همه 
چیزخوار شامل مرغ، ماهی، تخم مرغ، پنیر، لبنیات و سایر مواد 

غذایی از منابع حیوانی بود.
کسی  هر  که  می دهد  نشان  ما  »مطالعه  می گوید:  گاردنر 
سلامت  می تواند  می کند،  انتخاب  را  گیاهخواری  رژیم  که 
طولانی مدت خود را در دو ماه بهبود بخشد، که بیشترین تغییر 

در ماه اول مشاهده می شود.«
میانگین سطح کلسترول LDL بد برای گیاهخواران به طور 
پیوسته کاهش یافت و برای همه چیزخواران تقریباً یکسان بود.

سطح  درصدی   ۲۰ کاهش  شاهد  همچنین  گیاهخوارها 
انسولین ناشتا بودند و به طور متوسط ۱.۸ کیلوگرم بیشتر از 

همه چیزخواران وزن از دست دادند.
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تست سلامت خانگی 
فقط در ۳۰ ثانیه!

برترین ها: یکی از راه های آگاهی از میزان سلامتی بدن 
مراجعه به پزشک است، اما راه های دیگری هم وجود دارد 
که می توانید به راحتی در خانه در ۳۰ ثانیه از سلامت بدن 

خود باخبر شوید.
خطر بیمار شدن با افزایش سن بالا می رود. همزمان 
سیستم ایمنی ضعیف تر می شود و به همین دلیل پیشنهاد 
می کنند که هر دو سال یکبار چکاپ کامل پزشکی داشته 
باشید و تست هایی گرفته می شود تا بتوانید از سلامت خود 

آرامش خیال داشته باشید.
راه های زیاد دیگری نیز وجود دارند که افراد می توانند 
با استفاده از آنها، پیش از مراجعه به پزشک و در شرایط 
غیراضطراری میزان سلامت خود را تست بزنند که در این 
مطلب تست های ۳۰ ثانیه را به شما معرفی می کنیم که 
به شما کمک می کند تا بفهمید بدن سالمی دارید یا خیر.

۱. ریشه ناخن های خود را فشار دهید
با انگشت شست و انگشت اشاره به قسمت بالای ناخن 
در دست چپ فشار وارد کنید و ریشه ناخن را فشار دهید. 
شست خود را به مدت ۳ تا ۵ ثانیه روی ناخن نگه دارید و 

بعد از آن برای انگشتان دیگر این کار را تکرار کنید.
بعد از این که فشار را برداشتید، باید خون بعد از ۲ ثانیه 

به آن برگردد. اگر این اتفاق افتاد، یعنی جریان خون شما 
کافی است، زیرا انگشتان به ارگان های دیگر بدن نزدیک 

هستند.
اگر تست بالا برایتان دردناک بود، احتمالاً یک جای کار 

مشکل دارد که برای انگشت های مختلف متفاوت است:
برایتان  شست  انگشت  فشار  اگر  شست:  انگشت 

دردناک بود، احتمالا مشکل ریه دارید.
انگشت اشاره: انگشت اشاره مربوط به روده بزرگ است 
و احساس درد در این قسمت نشان دهنده مشکلات روده 

و یبوست است.
انگشت وسط: درد انگشت وسط نشانه بیماری قلبی 

است.
انگشت حلقه: درد انگشت حلقه به قلب مرتبط است 

و ممکن است نشانه مشکلات قلبی باشد.
دهنده  نشان  کوچک  انگشت  درد  انگشت کوچک: 

مشکلاتی در روده کوچک است.

۲. دست خود را مشت کنید
برای این آزمایش دست خود را مشت کنید و هر دو 
از ۳۰  بعد  قرار دهید.  را در یک موقعیت یکسان  دست 
ثانیه مشت دست را باز کنید سپس متوجه خواهید شد 

کف دستتان سفید شده است. زمانی که دست را مشت 
می کنید، رگ های خونی فشرده می شوند و جریان خون به 

دست محدود می گردند.
اگر بعد از این که دست تان را باز کردید، این جریان 
خون برگشت، یعنی رگ های خونی درست کار می کنند و 
سالم هستید، اما اگر طول کشید یعنی نشانه مشکلاتی در 

رگ های خونی است.

۳. با سر انگشت ها پاها را لمس کنید
برای اینکه بدانید انعطاف بدنتان خوب است و وضعیت 

جسمانی نرمالی دارید روی زمین بنشینید.
پاها را در مقابل خود بکشید.

با سر انگشت ها پاها را لمس کنید.
اگر توانستید توانستید این کار را انجام دهید، وضعیت 
تقویت  برای  نتوانستید،  اگر  اما  دارید.  نرمالی  جسمانی 
انعطاف بدن و جلوگیری از ضعف مفاصل باید ورزش یوگا، 

پیلاتس، یا شنا انجام دهید.

۴. کشش عضلات باسن
به راحتی روی زمین دراز بکشید. صورت شما باید مقابل 

زمین باشد و دستانتان را صاف کنار بدن نگه دارید. 
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ساق پایتان را نیز صاف نگه دارید و 
به آرامی ساق پای راست را به سمت 

بالا بیاورید.
پای راست را از زانو خم کنید و به 
مدت ۳۰ ثانیه در همین حالت باقی 
بمانید. اگر در انجام این حرکت موفق 
است،  سالم  شما  بدن  یعنی  بودید، 
درد  با  شما  برای  تست  این  اگر  اما 
این  در  مشکلی  احتمالاً  بود،  همراه 
عضلات وجود دارد. این عضلات که 

از قوی ترین ها در بدن هستند.

۵. تست سلامت در ۳۰ ثانیه با 
قرار دادن انگشت ها درون آب

در  مشکلاتی  بدانید  اینکه  برای 
جریان گردش خون ندارید، ابتدا:
یک لیوان پر از آب سرد کنید.

اکنون انگشت ها را ۳۰ ثانیه درون 
آب بگذارید.

اگر انگشت ها سفید یا آبی شدند 
خون  گردش  جریان  در  مشکلاتی 
باعث  استرس  یا  دما  تغییر  دارید. 
انقباض رگ های خونی در انگشت های 
دست و پا، بینی و گوش شده و به 
قسمت ها  این  به  خون  کافی  اندازه 

نمی رسد و بی حس می شوند.

۶. کبریت روشن را با تنفس از 
بینی خاموش کنید

عملکرد  بدانید  می خواهید  اگر 
دستگاه تنفسی شما نرمال است:

یک عدد کبریت را روشن کنید و 
در مقابل خود با دست نگه دارید.

دهان  از  و  بکشید  نفس  بینی  از 
خاموش  را  کبریت  تا  بدهید  بیرون 

کنید.
اگر چندین مرتبه تلاش کرده اید 
تا کبریت خاموش شود، پس دستگاه 

تنفسی ضعیفی دارید.
نکردن  ورزش  کشیدن،  سیگار 
سبب  مزمن  تنفسی  بیماری های  و 
تنفسی  دستگاه  عملکرد  کاهش 

می شود.

به  پا  داشتن ساق  نگه  بالا   .۷
مدت ۳۰ ثانیه

به پشت دراز بکشید و دستانتان را 
صاف کنار بدن نگه دارید.

هر دو پای خود را بالا بیاورید، به 
ثابت  زمین  روی  بدنتان  که  طوری 

باقی بماند.
۳۰ الی ۳۵ ثانیه در همین حالت 

باقی بمانید.
اگر توانستید بدون صاف کردن و 
حالت  همین  در  پاها  دادن  تکان  یا 
بمانید، یعنی بدن شما سالم است، اما 
اگر این کار برایتان سخت بود، احتمالاً 
مشکل  این  که  دارد  وجود  مشکلی 
در قسمت شکم و در قسمت پایین 

ستون فقرات است.

کاغذ  دستانتان  روی   .۸
بگذارید

را  چشم ها  تست  این  انجام  برای 
ببندید.

چشم بسته دست ها را به رو به رو 
دراز کنید وانگشت ها را باز بگذارید.

روی  کاغذی  بخواهید  فردی  از 
دست شما بگذارد.

یعنی  دست  روی  کاغذ  لرزش 
درون  متخصص  یک  به  باید  اینکه 

ریزشناسی مراجعه کنید.

۹. ضربان نبض را بشمارید
اینکه بدانید مشکلات فشار  برای 

خون دارید یا خیر:
۵ دقیقه آرام بنشینید.

روی قسمت داخلی مچ دست ۲ 
انگشت خود را بگذارید و نبض تان را 

پیدا کنید.
ضربان  تعداد  دقیقه   ۱ مدت  به 

نبض را بشمارید.
اگر تعداد شربان ۶۰ الی ۱۰۰ نبض 
در دقیقه بود، نرمال است. بیشتر یا 
کمتربودن نبض نشاندهنده مشکلاتی 

در فشار خون شماست.

یا  بالا  شست  انگشت  با   .۱۰
پایین پاها را فشار بدهید

بالا یا پایین پاهایتان را با انگشت 
شست فشار بدهید.

بعد از چند ثانیه نباید گودی روی 
روی  گودی  اگر  اما  بماند،  باقی  پا 
مشکل  بدن تان  یعنی  ماند  پایتان 
کمتر  پس  دارد،  مایعات  نگهداری 
نمک و غذاهای فراوری شده مصرف 

کنید.

۱۱. بالاتنه خود را بالا نگه دارید 
و در همان حالت باقی بمانید

و  بکشید  دراز  زمین  روی  دمر 
سپس سعی کنید قسمت بالای بدن 
یعنی شانه ها و سر و دستانتان را بالا 

نگه دارید.
۳۰ الی ۳۵ ثانیه در همین پوزیشن 
باقی بمانید و اگر بدون هیچ سختی 
توانستید این کار را انجام دهید، یعنی 
بدنتان سالم است، اما اگر با مشکل 
فقرات  ستون  احتمالاً  مواجه شدید، 

شما ضعیف است.
این  که  باشید  داشته  توجه  لطفا 
تست ها هیچ گاه نمی توانند جایگزین 
متخصص  توسط  پزشکی  تست های 
باشند، اما می تواند یک چکاپ سریع 
شود،  محسوب  منزل  در  افراد  برای 
اگر احساس کردید هر گونه مشکلی 
دارید، سریع تر به پزشک مراجعه کنید 

و هرگز پشت گوش نیندازید.

یک متخصص تغذیه و رژیم درمانی، به تاثیر مواد مغذی حاوی آهن و ید در کاهش تنگی 
نفس اشاره کرد.

به گزارش خبرگزاری مهر، منصور رضایی، مصرف ماهی های چرب سرشار از اسیدهای 
چرب امگا ۳ و پروتئین، روی، منیزیم، سلنیوم، آهن و ید را در کاهش تنگی نفس و اثرات زیان 

بار ترکیبات التهاب آور مفید دانست.
وی افزود: سرخ کردن ماهی با شعله ملایم باشد و ترجیحاً ماهی به صورت بخارپز، آب پز و 
یا تنوری طبخ شود. افزودن انواع چاشنی ها )آب لیمو و آب نارنج( به ماهی بخارپز، تنوری و یا 

آب پز موجب بهبود طعم و مزه آن می شود.
بر  زیادی  تأثیر  آنتی اکسیدان  توجه  قابل  مقدار  داشتن  با  سبز  چای  رضایی،  گفته  به 
سیستم ایمنی دارد و باعث تقویت سیستم ایمنی بدن در مقابل بیماری های مختلف به 
ویژه بیماری های فصلی مانند سرماخوردگی و آنفلوانزا در زمستان، اسهال و استفراغ در فصل 

تابستان و حساسیت های فصل پاییز و الودگی ها می شود.
وی افزود: نوشیدن چای سبز باعث آرامش و رفع التهاب و حساسیت دستگاه تنفس می شود 

ولی باید توجه داشت که مصرف بیش از حد آن می تواند مضر باشد.
مصرف روزانه حداقل دو لیوان شیر و مواد لبنی کم چرب توصیه دیگر این متخصص تغذیه 

بود که می تواند باعث کاهش عوارض ناشی از آلودگی هوا بر بدن و دستگاه گوارش شود.

تاثیر مواد مغذی 
در کاهش

 تنگی نفس
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همه چیز از تشخیص 
انحراف چشم تا درمان آن

استرابیسم  بیماری  یا  چشم  انحراف  برترین ها: 
)Strabismus( یک اختلال نسبتاً شایع به خصوص در 

نوزادان و کودکان به شمار می رود.
و  راهکارها  و  اختلال  این  تعریف  به  مطلب  این  در 

روش های درمانی آن خواهیم پرداخت.

دوبینی و انحراف چشم
هر کدام از دو چشم انسان در حالت طبیعی قادر به 
حرکت در جهات مختلف افقی و عمودی هستند. نکتۀ 
جالب توجه آن است که، دو چشم برای نگاه کردن به یک 
نقطه از طریق مکانیسم های چشمی و مغزی با یکدیگر 
هماهنگ شده و به صورت هم زمان و هماهنگ به شیء 

موردنظر نگاه می کنند.
حال اگر این هماهنگی از بین برود درحالی که یک چشم 
بر روی هدف متمرکز شده و چشم دیگر به جهتی دیگر 
نگاه کند؛ این ناهمترازی ایجاد شده منجر به تشکیل نشدن 
یک تصویر واحد از شیء خواهد شد که به دوبینی و انحراف 

چشم معروف است.
باید به این موضوع توجه کافی داشت که، در شرایط 

مختلفی مانند خستگی روزانه و استرس های شغلی ممکن 
است فرد موقتاً دچار دوبینی یا اختلال دیداری شود که بعد 

از خوابیدن و استراحت چشم ها برطرف خواهد شد.
 Diplopia یا دوبینی  بیماری،  این  نوع  معروف ترین 
نام دارد که می تواند علت های مختلفی مانند یک عیب 
آب مروارید  یا  قرنیه  قوز  آستیگماتیسم،  نظیر  انکساری 
توده در چشم  برای وجود یک  یا هشداری  باشد  داشته 
باشد. چندین بیماری درگیرکنندۀ عضلات، مانند میاستنی 
گراویس یا دیستروفی های ناتوان کنندۀ عضلانی، نیز خود را 

با دوبینی نشان می دهند.

انواع مختلف بیماری استرابیسم
عضلات مختلف چشم توسط ۳ عصب مغزی )اعصاب 
شماره ۳، ۴ و۶(، که هریک نام مخصوص خود را دارند، 
 )Abducens عصب دهی می شوند. فلج عصب ۶ )عصب
اکثر اوقات اگر وجود داشته باشد، در افراد دیابتی یا مبتلابه 

فشارخون های کنترل نشده دیده می شود.
نوزادانی که در شرایط یک زایمان سخت یا ضربه به سر به 
دنیا آمده اند نیز ممکن است دچار فلج کامل یا نسبی عصب ۶ 

و درنتیجه مبتلابه انحراف چشم شوند. راه درمان فلج عصب 
چشم در این اختلال ابتدا تزریق سم بوتولینوم به داخل عضلۀ 

چشمی و درصورت پاسخ ناکافی جراحی است.
این بیماری می تواند به دلیل مشکلات ساختاری عدسی 
یا کرۀ چشم و مشکلات مربوط به عملکرد بینایی اجزای 
انحراف  یک  از  نوعی  غیرتطابقی«  »ازوتروپی  باشد.  آن 
غیرفلجی است که در شیرخواران زیر ۶ ماه دیده شده و 

زمینۀ خانوادگی دارد.
شده  منحرف  داخل  سمت  به  چشم  اختلال  این  در 
است و با دوربینی خفیف در سنین نوزادی همراه است. 
در »ازوتروپی تطابقی« کودک دچار دوربینی شدید است 
به گونه ای که درمان اصلی آن تجویز عینک برای رفع عیب 

انکساری زمینه ای است.

علل استرابیسم
که  است  مادرزادی  متعددی  موارد  در  چشم  انحراف 
معمولاً علتی برای آن یافت نمی شود. دوبینی و استرابیسم 
در کودکی شایع تر هستند اما در هر سنی ممکن است 

بروز پیدا کنند.
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توصیه  های مهم 
تغذیه ای برای کاهش 

عوارض آلودگی هوا

عفونت ها، تصادفات و ضربه به چشم 
سیستمیک  بیماری های  جمجمه،  و 
سکتۀ  عضلات،  و  اعصاب  درگیرکنندۀ 
از  پاره ای  و  عروقی  بیماری های  مغزی، 
استرابیسم  دیگر می توانند موجب  علل 

شوند.
دوبینی ناگهانی در یک فرد باید بسیار 
جدی تلقی شود؛ چراکه می تواند علامتی 
از یک سکتۀ مغزی و فلج عصب مربوط 
با  را  خود  که  باشد  چشم  عضلات  به 

دوبینی نشان داده است.

علائم انحراف چشم
اینکه چه علائم چشمی بیمار را آزار 
انحراف  درجۀ  و  نوع  به  بستگی  دهد 
تشخیص  چشم پزشک  که  دارد  چشم 
می دهد. ولی درمجموع علائمی که در 
یک استرابیسم شاهد آن هستیم شامل 

موارد زیر است:
مواقع  در  بیشتر  چشم:  عمقی  درد 

مطالعه و در زمان انجام کارهای ظریف.
خستگی  با  که  متناوب:  دوبینی 
چشم ها تشدید می شود؛ به ویژه در هنگام 

رانندگی در شب یا مطالعه در نور کم.
سردرد و تاری دید: که از شکایت های 

شایع بیماران با انحراف چشم هستند.

راه های تشخیص استرابیسم
به  نگاه کردن  با  از مواقع  در بسیاری 
ناهمترازی  متوجه  کودک  چشم های 
مردمک های دو چشم می شویم. مردمک 
یا  بالا  داخل،  خارج،  به سمت  می تواند 
پایین قرار گرفته باشد. این نوع از انحراف 
چشم، به انحراف چشم آشکار یا تروپیا 

)tropia( معروف است.
 )phoria( فوریا  یا  پنهان  انحراف 
گونه ای دیگر از انحراف چشم است که 
درصورت تشخیص ندادن عوارض زیادی 
برای کودک در آینده خواهد داشت. الزاماً 
تشخیص استرابیسم با چشم پزشک است 
باید  کودک  برای  مخصوص  معاینات  و 

انجام شود.

درمان
یا  نوزاد  در  چشم  انحراف  درمان 
کودک کم سن وسال به جهت پیشگیری 
 )Amblyopia( چشم  تنبلی  بروز  از 

بسیار مهم است.
در آخر باید گفت که درمان انحراف 
نظر  زیر  و  دراسرع وقت  باید  چشم 
دوره ای  پیگیری های  با  چشم پزشک 
آینده  در  را  کودک  چراکه  شود؛  انجام 
مستعد تنبلی چشم و کاهش شدید دید 

خواهد کرد.
سنین  در  باید  چشم  تنبلی  درمان 
 ۱۰ از  بعد  درمان  و  شود  انجام  پایین 
دید  بهبود  بر  چندانی  تأثیر  سالگی 
نخواهد داشت. در موارد خفیف، معمولاً 
توصیه می شود هر روز ۱ تا ۳ ساعت و 

تا ۶ ساعت چشم  برای موارد شدید ۳ 
سالم با یک پارچه یا پد چشمی پوشانده 

شود.

و  پنهان  چشم  انحراف  درمان 
آشکار

درمان انحراف چشم پنهان و آشکار 
ممکن است شامل عینک، لنز، تمرینات 
بینایی یا جراحی باشد. لنزهای منشوری 
دیگر  طرف  از  ضخیم تر  طرف  یک  از 
هستند و نور ورودی به چشم را تغییر 
دیدن  برای  تا چرخش چشم  می دهند 

اشیا کاهش یابد.
چشم پزشک ممکن است یک برنامه 
بهبود  برای  را  بینایی  فعالیت های  از 
هماهنگی چشم و تمرکز چشم تجویز 
مغز  و  چشم  فعالیت ها  این  در  کند. 
با  مؤثرتری  به طور  تا  می بینند  آموزش 
هم هماهنگ باشند. این تمرینات موجب 
بهبود مشکلات حرکتِ چشم و تمرکز 

چشم بر یک نقطه می شوند.
باشد، ممکن است  نیاز  درصورتی که 
پزشک توصیه به عمل جراحی کند. در 
طی این عمل، طول یا موقعیت عضلات 
اطراف چشم تغییر داده می شود تا چشم 
در جای خود و سالم به نظر برسد. افرادی 
انجام می شود  برای آن ها  این عمل  که 
مجددِ  ناهماهنگی  از  جلوگیری  برای 
تمرینات  انجام دادن  به  نیاز  چشم ها 

بینایی نیز خواهند داشت.

پیشگیری از استرابیسم
استرابیسم پیشگیری ناپذیر است. اگر 
از  می توان  شود  داده  تشخیص  به موقع 
می کند  ایجاد  که  مشکلاتی  و  عوارض 
پیشگیری کرد. بنابراین، کودکان حداقل 
غربالگری  استرابیسم  ازنظر  بار  دو  باید 
شوند. یک بار قبل از ۶ ماهگی و یک بار 

بین ۳ تا ۵ سالگی.
چیست؟  استرابیسم  بیماری   *
استرابیسم وضعیتی است که فرد مبتلا به 
برای دید صحیح حرکات  آن نمی تواند 
هماهنگ چشم داشته باشد. این بیماری 
مشکلات  و  دوبینی  دید،  تاری  موجب 

دیگر چشمی می شود.
* راه درمان فلج عصب چشم چیست؟ 
علت های  از  یکی  چشم  عصب  فلج 
عصب  درصورتی که،  است.  استرابیسم 
چشم فلج شود نمی توان خود عصب را 
درمان کرد؛ اما، می توان با عمل جراحی 
و یک سری تمرینات بینایی استرابیسم 

را اصلاح کرد.
* غربالگری کودکان ازنظر استرابیسم 
برای  شود؟  انجام  زمانی  چه  باید 
از  ناشی  عوارض  ایجاد  از  جلوگیری 
استرابیسم باید دو بار، قبل از ۶ ماهگی 
ازنظر  کودکان  سالگی،   ۵ تا   ۳ بین  و 
درصورت  و  غربالگری شوند  استرابیسم 

نیاز به چشم پزشک ارجاع داده شوند.

علوم  دانشگاه  علمی  هیأت  عضو 
پزشکی شهید بهشتی، خواستار توجه به 
برنامه غذایی برای کاهش عوارض آلودگی 

هوا شد.
منصور  مهر،  خبرگزاری  گزارش  به 
رضایی دکترای تخصصی علوم تغذیه و 
رژیم درمانی برای داشتن برنامه غذایی 
به  را  هوا  آلودگی  زیان های  که  مناسب 
حداقل برساند، توصیه کرد: حداقل ۴۰۰ 
گرم سبزی و میوه تازه موجود در فصل 

سرما در طی روز باید مصرف شود.
به  بیشتر  را  سبزی ها  افزود:  وی 
چون  کنید  مصرف  خام  و  تازه  صورت 
 C ویتامین های آن به خصوص ویتامین

بیشتر حفظ می شود.
مواد  و  شیر  از  روزانه  گفت:  رضایی 
لبنی کم چرب مثل ماست و پنیر کم 

چرب به مقدار کافی مصرف کنید.
وی افزود: حداقل ۲ تا ۳ وعده در هفته 

ماهی مصرف کنید.
مصرف  از  پرهیز  داد:  ادامه  رضایی 
تنقلات کم ارزش مثل چیپس و پفک 
اختلال  باعث  زیرا  گازدار،  نوشابه های  و 
می شوند  بدن  در  مفید  عناصر  جذب 
را  هوا  آلودگی  سو  اثرات  می توانند  و 

دوچندان کنند.
وی افزود: از مصرف غذاهای کارخانه ای 
و فرآوری شده نظیر سوسیس، کالباس و 

کنسروها به دلیل داشتن مواد شیمیایی 
افزودنی و نگهدارنده در شرایط آلودگی 
هوا پرهیز شود و مصرف مواد غذایی تازه 
و غیرصنعتی برای حفظ سلامتی افراد در 

مواجهه با آلاینده های هوا افزایش یابد.
این دکترای تخصصی علوم تغذیه و 
رژیم درمانی گفت: آب و مایعات بدن در 
روز برای حفظ سلامت اندام های دفعی 
به  دفعی  مواد  و  سموم  دفع  تسهیل  و 
از  بهتر است  میزان کافی مصرف شود. 
شیر و لبنیات کم چرب و انواع میوه و 
سبزی های فصل سرما نظیر انار، خرمالو، 
به، نارنگی، پرتقال، کیوی، شلغم، سیر و 
پیاز و انواع کلم، چغندر پخته و خام در 
انواع آش، سوپ و خورش و البته آب و 

چای کم رنگ نیز بیشتر استفاده شود.
وی افزود: به طور کلی افزایش مصرف 
مایعات،  و  آب  غذایی؛  منابع  روزانه 
و مواد  املاح  ویتامین ها،  برخی  فیبرها، 
آلودگی  اثرات  کاهش  در  آنتی اکسیدان 

هوا بر بدن نقش به سزایی دارد.
رضایی گفت: تهیه یک بسته غذایی به 
عنوان میان وعده سالم برای کودکان مهد 
کودک ها، پیش دبستانی و سنین مدرسه 
یا  سیب  ترجیحاً  میوه  عدد  یک  شامل 
مرکبات، یک پاکت ۲۰۰ سی سی شیر 
و یک بسته ۵۰ گرمی از انواع مغزهای 

تازه و بی نمک.
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بدترین اشتباهات غذایی 
در وعده شام

برترین ها: نحوه پخت و پز و غذا خوردن ناصحیح شما 
ممکن است سبب افزایش وزن تان شود. هنگامی که زمان 
شام فرا می رسد مطمئنا به فکر غذایی دلچسب و درعین حال 
سالم هستید که نه تنها طعم عالی داشته باشد بلکه شما را نیز 
سیر کند. در حالی که اگر خودتان به فکر تهیه شام باشید 
ممکن است اهداف کاهش وزن را هم در نظر بگیرید اما 
هنوز هم برخی از کارها و عادات ممکن است صحیح نباشد. 
گاهی برخی اشتباهات در وعده شام می توانند فاجعه بار 
باشند، بنابراین به منظور کمک به شما بدترین عادت های 

شام که سبب اضافه وزن می شوند.

۱- سس اشتباهی را انتخاب می کنید:
برخی غذاها همانند ماکارونی به سس احتیاج دارند اما 

گاهی اوقات ممکن است که در نحوه انتخاب آن اشتباه 
بر سس گوجه  قرمز مبتنی  از سس های  بسیاری  کنید. 
فرنگی با سدیم و قند ترکیب شده اند و اغلب حاوی موادی 
چون روغن سویا و مواد نگهدارنده هستند. هنگام خرید به 
برچسب ارزش غذایی آن نگاه کرده و یا سعی کنید خودتان 

در منزل سس تهیه کنید.

۲- همزمان با تماشای تلویزیون غذا می خورید:
اساسا غذا خوردن در مقابل تلویزیون سبب می شود تا 
به دلیل حواس پرتی بیش از حد غذا بخورید. بر اساس 
به موسیقی  یا گوش دادن  و  تلویزیون  مطالعات، صدای 
هنگام صرف غذا باعث می شود به آن چه که می خورید 

آگاهی نداشته باشید.

۳- غذاهایتان را سرخ می کنید:
طبق یک مطالعه، هنگامی که غذایی را سرخ می کنید 
مواد معدنی مهم آن را از بین می برید. به علاوه آنکه سرخ 
تا غذا کالری بیشتری  کردن مواد غذایی سبب می شود 
داشته و چربی های آن اشباع شوند که این در وعده ی 

شام پرخطرتر است.

۴- از اندازه بشقاب مناسبی استفاده نمی کنید:
هنگامی که صحبت از شام می شود مقدار غذا به میان 
می آید. به این موضوع فکر کنید که اگر در یک بشقاب 
کوچکتر غذا بخورید به نظر می رسد مقدار غذا زیاد است 
و بالعکس؛ اگر در بشقاب بزرگتری غذا بخورید غذای شما 

کم به نظر می رسد.
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در این شرایط ذهن شما فریب می خورد و فکر می کند که 
می خواهید خیلی بیشتر از حد واقعی خود غذا بخورید و بنابراین 
از بشقاب های کوچک و مقدار غذایی متناسب با آن استفاده کنید.

۵- از چاشنی ها و سس سالاد بیش از حد استفاده 
می کنید:

انتخاب سالاد در کنار غذا راهی عالی برای خوردن سبزیجات 
می باشد و اگر آن را قبل از غذای خود بخورید سبب می شود تا 
سریع تر احساس سیری کنید اما اگر از سس ها و چاشنی های 
سالاد بیش از اندازه استفاده کنید، سالاد تان را سرشار از قند 
و مواد نگهدارنده کرده که خود به خود ظرف سالادتان ناسالم 

خواهد شد.

۶- خیلی سریع غذا می خورید:
هنگامی که بسیار گرسنه باشید احتمال این وجود دارد که 
سریع تر از حد معمول غذا بخورید. مطالعه ای در ژورنال انجمن 
رژیم های غذایی نشان می دهد افرادی که غذای خود را آهسته 
می خورند در هر وعده غذایی ۶۶ کالری کم تر دریافت می کنند. 
بنابراین بهتر است سرعت خود را کاهش دهید زیرا در نهایت 
متوجه خواهید شد سریع تر از آن چه فکر کنید احساس سیری 

کرده اید.

۷- غذا های کنسروی را آبکشی نمی کنید:
اضافه کردن سبزیجات کنسروی و لوبیا به غذا هیچ اشکالی 
از آنها استفاده کنید. غذا های  باید از روش صحیحی  اما  ندارد 
کنسروی پر از مایعات هستند و اگر آنها را با مایع همراهشان 
مصرف کنید سدیم غیر ضروری و مواد نشاسته ای را به وعده 
غذایی خود اضافه کرده اید، بنابراین بهتر است آنها را قبل از 

استفاده آبکش کنید.

۸- از نمک به مقدار زیاد استفاده می کنید:
اضافه کردن کمی نمک به غذا به طعم و مزه آن کمک می کند 
اما اگر از نمک به مقدار زیاد استفاده می کنید، بسیار خطرناک 
است زیرا بر اساس نظریه محققان، مصرف نمک اضافی می تواند 
میل شما را به خوردن غذا های چرب بیشتر کند و علاوه بر این 

نمک باعث می شود که به مصرف آن عادت کنید.
براساس مطالعه ای در پیوند دیالیز نفرولوژی، اعتیاد به نمک 
بسیار واقعی است و توسط ناحیه هیپوتالاموس مغز همانند اعتیاد 

به الکل، کوکائین و مواد افیونی پردازش می شوند.

۹- آب نمی نوشید:
این حقیقت بر همگان آشکار است که نوشابه های گازدار و 
دیگر نوشیدنی های شیرین هرگز ایده آل نیستند. بنابراین مهم 
است که نه تنها در کنار وعده غذایی خود بلکه قبل از آن نیز 
آب بنوشید. مطالعه ای نشان می دهد که نوشیدن آب نیم ساعت 
قبل از خوردن یک وعده غذایی اصلی مانند شام به کاهش وزن 

کمک می کند.

۱۰- در زمان مناسبی غذا نمی خورید:
زمان شام خوردن بسیار مهم است. اگر دیر هنگام غذا بخورید 
و با معده پر به رخت خواب بروید صحیح نیست. بر اساس توصیه 
پزشکان خوردن شام و هر نوع دسری را حداقل ۳ ساعت قبل 
از خواب به پایان برسانید. تحقیقات نشان می دهد خطر ابتلا به 
سرطان، مقاومت به انسولین و التهاب در کسانی که ۲-۳ ساعت 

قبل از خواب غذا نمی خورند کم تر است.
به طور کلی خوردن شام در زمانی مناسب برای سلامت شما 
شوید،  مطمئن  خود  از سلامت  می خواهید  اگر  است.  ضروری 
عادات اشتباه وعده شام تان را تصحیح کرده تا تمام طول روز خود 

را با این عادات درگیر نکنید.

برترین ها: خواب تاثیر زیادی بر زیبایی پوست 
دارد. انجام بایدها و دوری از نباید های روتین قبل 
کمک  شما  پوست  شدن  خوشگل  به  خواب  از 

بسزایی میکنند.
هیچ چیز به اندازه خوابِ کافی نمی تواند باعث 
شادابی پوست تان شود؛ بنابراین باید ها و نباید های 
بلد باشید تا  روتین های زیبایی قبل از خواب را 
احساس انرژی و شادابی بیشتری بکنید و پوست 

بهتر و شاداب تری داشته باشید.
در این قسمت با ما همراه باشید تا بتوانیم آنها را 
به شما معرفی کنیم، مواردی که در عین سادگی، 

اثرات فوق العاده ای دارند.

بایدهای روتین قبل خواب
حتما باید یک برنامه خواب منظم داشته باشید.

هر روز باید طبق ساعت مشخص به رختخواب 
بروید تا چرخه خواب تان تنظیم شود.

اطمینان حاصل کنید؛ محیطی که قرار است 
در آن بخوابید، یک محیط راحت، آرام، ساکت و به 
اندازه کافی تاریک باشد تا کیفیت خوابتان افزایش 

پیدا کند.
رایحه درمانی را فراموش نکنید. از روغن های 
استفاده  لاوندر  و  صندل  چوب  مانند  طبیعی 

تان  خواب  کیفیت  می شود  باعث  که  کنید 
تان  اضطراب  و  استرس  از  و  کند  پیدا  افزایش 

کاسته شود.
از  و  کنید  مدیریت  خوبی  به  را  استرس 
روش هایی مانند مدیتیشن، یوگا و تنفس عمیق 
و  استرس  از  جلوگیری  باعث  که  کنید  استفاده 

ایجاد اختلال در خواب می شود.

نبایدهای روتین قبل خواب
باید سعی کنید که عوامل محرک که باعث به 
هم خوردن چرخه خواب می شود را از خودتان دور 

کنید و از لوازم دیجیتالی استفاده نکنید.
از  قبل  را  دار  کافئین  نوشیدنی های  مصرف 

خواب کنار بگذارید.
میوه های  و  آب  روز  طول  در  کافی  اندازه  به 
حاوی آب بنوشید تا شب ها خواب بهتری داشته 

باشید و بدن تان خشک نباشد.
از مصرف کربوهیدرات و شکر زیاد خودداری 
کنید که باعث ضعف بدن می شود و خواب تان را 

هم؛ به هم می ریزد.
سعی کنید که قبل از خوابِ شب ورزش نکنید، 
زیرا دمای بدن را بالا می برد و اجازه نمی دهد که 

به راحتی بخوابید.

برای خوشگل شدن، 
قبل خواب این کارها
 را بکنید
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این علائم یعنی نیاز جدی 
وانشناس دارید به ر

علائم  برخی  شما  وجود  در  است  ممکن  برترین ها: 
این  این علائم نشان دهنده  باشد،  متفاوت وجود داشته 

است که شما نیاز جدی به یک روانشناس دارید.
بصورت  را  درگیری  و  اندوه  غم،  استرس،  افراد  همه 
نفر  نفر در جامعه ۱  از هر ۵  و  دوره ای تجربه می کنند 
مبتلا به افسردگی می شود، بنابراین وقتی احساس ناراحتی 
می کنید تشخیص این که بفهمید زمان آن است که به 
یک متخصص در رابطه با مشکل خود مراجعه کنید دشوار 

است.
در حالی که شناسایی و مدیریت بیماری روانی قابل 
تشخیص در اولویت جامعه روانپزشکی قرار دارد، کمک 
به  می تواند  مشخص  شرایط  فاقد  افراد  به  روانشناختی 
همان اندازه مهم باشد زیرا در صورت عدم درمان مبتلایان 

افسردگی ممکن است مشکلشان بدتر شود.

نا امیدی
غم و اندوه، احساس ناامیدی یا بی ارزشی نشانه ای از 
افسردگی است. افکار ناامیدانه می تواند شامل مواردی مانند 
نگرانی از آینده باید یا اینکه هرگز خوشحال نخواهید شد و 

یا برای بهبود وضعیت خود بی انگیزه باشید.

نگرانی مداوم

نگرانی در دوزهای کم طبیعی است اما اگر همیشه نگران 
هستید که اتفاق بدی رخ دهد، می تواند مانع لذت بردن از 
زندگی شود. اگر بیشتر روزها نگران هستید و نمی توانید بی 
خیال باشید، این نشانه اضطراب و تشویش است پس حتما 

به علائم بدنی خود توجه کنید.

تعارضات در رابطه
عوامل بسیاری می تواند ازدواج یا رابطه شما را خدشه 
دار کند. مثلًا بچه دار شدن یا اختلاف نظر درمورد پول. 
بیشتر افراد برای زوج درمانی خیلی منتظر می مانند اما با 
ذهن باز و درمانگر مناسب، می توانید احترام و ارتباط قوی 

را به روابط خود برگردانید.

خواب زیاد یا خیلی کم
می خوابید؟  معمول  حد  از  کمتر  یا  بیشتر  آیاخیلی 
افسردگی و اضطراب می تواند خواب را تحت تأثیر قرار دهد 
و خواب بی کیفیت می تواند علائم را بدتر کند. بد خوابیدن 
خوابی  بی  اگر  اما  است  طبیعی  استرس،  دوره  یک  در 
هفته ها ادامه یابد، ممکن است مشکل جدی باشد. درمان 

شناخت رفتاری برای بی خوابی، می تواند کمک کند.

از دست دادن اشتها یا زیاد غذا خوردن

یکی از علائم افسردگی را تغییر وزن یا اشتها عنوان 
کرده اند بنابراین توجه کنید اگر زیاد غذا می خورید یا اصلا 

احساس گرسنگی نمی کنید به پزشک مراجعه کنید.

مصرف مواد
داروهایی  از  می توانید  مخدر،  مواد  مصرف  در صورت 
برای مقابله با نگرانی های عمیق استفاده کنید و همچنین 
درمان یا مشاوره درمورد اعتیاد می تواند به شما در درک 

دلیل استفاده از مواد، کاهش و ترک آن کمک کند.

تحریک پذیری
اگر خیلی اوقات احساس تحریک پذیری یا بی حوصلگی 
می کنید، آگاه باشید. آیا روحیه شما روابطتان را متشنج 
می کند؟ در نظر بگیرید آیا می توانید از پشتیبانی برای کار 

کردن در مورد آنچه شما را آزار می دهد استفاده کنید.

از دست دادن بهره وری
آیا می خواهید در محل کار یا خانه تمرکز کنید؟ کسانی 
که با نگرانی در زمینه بهداشت روان دست و پنجه نرم 
می کنند، ممکن است بهره وری خود را به شدت کاهش 
دهند. افکار منفی ممکن است حواستان را پرت کند و بی 

انگیزه شوید.
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بی علاقگی نسبت به فعالیت ها
نشانه دیگر اینکه شما به درمان نیاز دارید، احساس »کسلی« 
است به خصوص اگر از فعالیتهایی که قبلًا لذت می بردید کناره 
گیری کنید یا به طور کلی از موقعیتهای اجتماعی فاصله بگیرید 

علائم مهمی هستند که باید به آنها توجه شود.

ابراز نگرانی عزیزانتان
که  باشد  تر  راحت  دیگران  برای  است  ممکن  اوقات،  گاهی 
تغییرات ما را احساس کنند. اگر نگران شخصی هستید که به او 
اهمیت می دهید، با او تماس بگیرید و اگر او نگرانی خود را نسبت 

به شما ابراز می کند آن را جدی بگیرید.

از دست دادن کسی یا چیزی
غصه  همه  اگرچه  است  سخت  همه  برای  عزیز  یک  مرگ 
می خورند ولی به کمک حرفه ای احتیاج ندارند اما اگر می خواهید 
احساسات خود را پردازش کنید یک درمانگر می تواند به شما کمک 
کند تا آسیبها را برطرف کنید. مثلا در مورد طلاق یا از دست 

دادن شغل.

فوبیاها
بعضی از ترس های ناشناخته و غیر عادی می توانند زندگی شما 
را مختل کنند و برای سلامتی مضر هستند. ترس از ارتفاع، ترس از 
خوردن و... نمونه ای از این ترس ها هستند. یک درمانگر با تجربه در 
غلبه بر این ترس ها به شما کمک می کند تا بر ترس ها غلبه کنید.

ارتقای عملکرد
روانشناس می تواند به شما کمک کند تا برای داشتن بهترین 
می خواهید  اگر  پس  شوید.  بزرگ  اتفاقات  ی  آماده  عملکرد 
به  یا ورزش موفق شوید،  یابد و در زمینه کار  ارتقا  عملکردتان 
روانشناس مراجعه نمایید زیرا تعدادی از موفق ترین اشخاص در 

دنیا ابتدا با تصویرسازی از اهداف به آنها نائل شده اند.

احساسات شدید
همه ما عصبانی و غمگین می شویم، اما چقدر شدید و هر چند 
وقت یکبار؟ آیا این احساسات توانایی شما را مختل می کند یا به 

طور قابل توجهی تغییر می دهد؟
غلبه بر احساس خستگی یا غم و اندوه به طور منظم، می تواند 
بینی  آیا وقتی چالشی پیش  را نشان دهد.  یک مسئله اساسی 
نشده ظاهر می شود، بلافاصله تصور می کنید که بدترین حالت رخ 
می دهد؟ شکل شدید اضطراب که در آن نگرانی بسیار بزرگ است 
و به عنوان یک نتیجه واقع گرایانه با آن برخورد می شود، می تواند 

واقعاً ناتوان کننده باشد.

سردرد، معده درد و ضعف سیستم ایمنی
قرار  تأثیر  باشیم، بدن ما تحت  ناراحت  از نظر احساسی  اگر 
می گیرد تحقیقات نشان می دهد که استرس می تواند به صورت 
طیف وسیعی از بیماری های جسمی از ناراحتی مزمن معده گرفته 
تا سردرد، سرماخوردگی مکرر یا حتی کاهش میل جنسی، خود را 
نشان دهد. شکایات غیرمعمول از درد عضلات بدون دلیل خاصی یا 

گردن درد می تواند نشانه استرس یا پریشانی عاطفی باشد.

بازخورد نامناسب
تغییر در عملکرد کار در میان کسانی که با مسائل عاطفی یا 
روانی دست و پنجه نرم می کنند معمول است. شاید احساس کنید 
با کار خود ندارید، حتی اگر این کار در گذشته باعث  ارتباطی 
خوشحالی تان می شده است اما گذشته از تغییر در تمرکز و توجه، 
ممکن است از مدیران یا همکاران بازخورد منفی بگیرید که کیفیت 
کارتان پایین آمده است و این می تواند نشانه بیماری و وقت مراجعه 

به پزشک باشد.

التهاب مغز عامل 
وز خشم و  بر
اضطراب در افراد 
مبتلا به آلزایمر

بیماران آلزایمر به شدت تحریک پذیر، آشفته 
و مضطرب هستند و محققان اکنون به دلیل آن 

پی بردند.
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از مدیسن نت، 
محققان گزارش کردند که به نظر می رسد التهاب 
تأثیر  آلزایمر  بیماران  خلقی  مشکلات  بر  مغز 
مانند  بیماری  سنتی  نشانگرهای  نه  می گذارد، 

پروتئین های آمیلوئید بتا یا تاو.
با  شدت  به  مغز  التهاب  دریافتند  محققان 
به  آرامش  حالت  از  که  سریع  خلقی  نوسانات 
آشفتگی یا عصبانیت تغییر می کند، مرتبط است.

بالاتر  سطوح  در  که  افرادی  این،  بر  علاوه 
پریشانی قرار داشتند، سطوح بالاتری از التهاب 

مغزی داشتند.
به گفته محققان، این اولین شواهد قوی است 
علائم  مستقیم  علت  التهاب  می دهد  نشان  که 

روانپزشکی و خلقی مرتبط با آلزایمر است.
و  ارشد  محقق  آگوزولی«،  »کریستیانو  دکتر 
دانشیار دانشگاه پیتزبورگ، گفت: »علائم عصبی 
و  اضطراب  قراری،  بی  پذیری،  تحریک  مانند 
افسردگی از جمله دشوارترین علائم برای درمان 
در بیماران مبتلا به آلزایمر هستند. کنترل آنها 
دشوار است، هیچ دلیل روشنی ندارند و مراقبت از 

افراد را برای خانواده ها دشوار می کند.«
آگوزولی در بیانیه خبری دانشگاه افزود: »ما 
مغز  التهاب  که  می دهیم  نشان  بار  اولین  برای 

ممکن است مقصر این علائم باشد.«
که  می دهد  نشان  نتایج  محققان،  گفته  به 
از  برخی  به کاهش  التهاب می تواند  این  درمان 

علائم آلزایمر کمک کند.
به طور خاص  که  داروهایی  مثال،  عنوان  به 
التهاب مغز را هدف قرار می دهند، می توانند به 
کاهش برخی از موارد اضطراب و تحریک پذیری 

بیماران آلزایمر کمک کنند.
دانشگاه  محققان  جاری،  سال  اوایل  در 

حد  از  بیش  التهاب  که  دریافتند  پیتزبورگ 
مغز در شروع آلزایمر مؤلفه اصلی است و طبق 
یادداشت های پیش زمینه، می تواند پیش بینی کند 
که آیا یک فرد مسن در معرض خطر بالاتر علائم 

آلزایمر است یا خیر.
برای این مطالعه، محققان با ۱۰۹ فرد مسن 
کار کردند که اکثر آنها هیچ گونه اختلال شناختی 
نداشتند اما آزمایش آمیلوئید و تاو آنها، مثبت بود.

اسکن های مغزی و ارزیابی های بالینی بیماران 
نشان داد که التهاب ناشی از پاسخ ایمنی مغز به 
شدت با انواع علائم روانپزشکی از جمله اختلال 

خواب و بی قراری مرتبط است.
به گفته محققان، در حالی که سطوح آمیلوئید 
و تاو می توانند این نوع علائم را پیش بینی کنند، 

به نظر می رسد التهاب مغز تأثیر بیشتری دارد.
محققان خاطرنشان کردند که علائمی مانند 
اولیه  مراحل  در  حد  از  بیش  پذیری  تحریک 
وضعیت  این  می شوند.  ظاهر  آلزایمر  پیشرفت 
نقش  التهاب  که  باشد  معنی  این  به  می تواند 
قبلًا  آنچه  به  نسبت  اولیه  آلزایمر  در  قوی تری 

تصور می شد ایفا می کند.
همچنین  یافته ها  این  محققان،  گفته  به 
می تواند پیامدهایی برای سایر اختلالات انحطاطی 

مغز داشته باشد.
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با این تست بفهمید، دچار 
افسردگی هستید یا نه

بین  در  که  است  بیماری  افسردگی  امروزه  برترین ها: 
مردم بسیار افزایش یافته است و هر فرد می تواند با انجام 
را  خود  افسردگی  میزان  روانشناسی  ساده  تست  یک 

تشخیص دهد.
افسردگی از بیماری های بسیار شایع در بین افراد است 
اما این بیماری زمانی ناهنجار تلقی می شود که در عملکرد 
عادی و به هنجار ما را مختل کند و طولانی مدت بشود . 
آمار نشان داده است که حدود ۱۷ درصد از مردم در طول 

زندگی یک دوره افسردگی حاد پیدا می کنند .

و علامت وجود  نشانه  افسردگی ۴ مجموعه  در 
دارد:

همیشه گریه می کنید

شاد  و  اندوه  و  غم  افسردگی  بارزترین خصوصیات  از 
نبودن است که سبب درگیری شدن ما و ایجاد احساس 
ناامیدی می شود. افسردگی زمانی به وجود می آید که برای 
فکر  به خودکشی  و  می کنیم  گریه  موضوع کوچکی  هر 
کنیم. علاوه بر این، دیگر شادی و شعفی در کارهایی که 
موجب رضایت و خشنودی ما می شدند احساس نمی کنیم.

اعتماد به نفس ندارید
کم شدن اعتمادبه نفس، نالایق و ناشایست دانستن خود، 
سرزنش خود به دلیل خطاها، احساس نا امیدی، تردید برای 
انجام هر کاری برای بهبود حال خود، از دست دادن انگیزه، 
توانایی نداشتن برای یک شروع تازه، تحلیل رفتن حافظه، 

فراموشی مطالب همه از علائم افسردگی هستند.

خسته هستید
اشتها  تغییر  مانند  فیزیکی  و  جسمانی  نشانه های 
از  بودن  بی رمق  و  بی جان  اختلال خواب، خستگی،  و 
علائم و نشانه های افسردگی است. در دوران افسردگی افراد 
بیشتر به فکر خود هستند و ممکن است مشکل کوچک 
خود را بزرگ کنند و نگران سلامتیشان باشند و در مورد 

رویدادهای بیرونی بی تفاوت باشند.

انگیزه لازم را ندارید
برای ادامه زندگی و رسیدن به اهداف انگیزه ای نداریم و 
نمی توانیم کاری برای خود راه اندازی کنیم و به فعل پذیر 
بودن تمایل داریم، در حالت افسردگی ما دچار بی ابتکاری 

و پیگیری نکردن و استمرار در کارها می شویم.
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می خوانید  نمناک  از  بخش  این  در  که  همانطور 
لازم  خیر  یا  هستید  افسرده  بدانید  می خواهید  اگر 
باشد  داشته  وجود  شما  در  علائم  این  تمامی  نیست 
ما  در  ۴ دسته  این  در  موجود  زیاد  اگر علائمی  بلکه 
تست  به  توجه  با  ایم.  شده  افسردگی  گرفتار  باشد، 
شما  سوال   ۲۱ این  به  صادقانه  دادن  جواب  و  زیر 
و  تان  افسردگی  عدم  یا  و  افسردگی  به  می توانید 

درجه افسردگی خود پی ببرید.

سوالات و تست برای تشخیص میزان افسردگی
۱. آیا از خودتان ناراحتید؟ 

۰- خیر، از دست خودم ناراحت نیستم.
۱. از دست خودم ناراحت هستم.

۲. از خودم بدم می آید.
۳.  از خودم نفرت دارم.

۲. احساس می کنید بدتر از دیگران هستید؟ 
۰- این احساس را ندارم.

ایراد  اشتباهات،  و  ضعف ها  به  نسبت  خودم  به    .۱
می گیرم.

سرزنش  را  خود  همیشه  خطاهایم  دلیل  به    .۲
می کنم.

۳.  هر چیز اتفاق بدی رخ دهد من خودم را سرزنش 
می کنم.

۳. افکار خودکشی در سر دارید؟ 
۰- هیچ فکری برای از بین بردن خودم در سر ندارم.
۱.  افکار خودکشی دارم ولی به آنها عمل نمی کنم.

۲. دلم می خواهد خود را از بین ببرم.
۳.  اگر می توانستم حتما خودم را از بین می بردم.

۴. آیا زیاد گریه می کنید؟ 
۰- بیش از معمول گریه نمی کنم .
۱. بیشتر از گذشته گریه می کنم.

۲. همیشه گریه می کنم .
۳. در گذشته می توانستم گریه کنم ولی حالا با آن 

که می خواهم، نمی توانم.

۵. آیا احساس رضایت به شما دست می دهد.؟
۰- مانند گذشته احساس رضایت )لذت(می کنم.

۱. مانند گذشته از چیزها لذت نمی برم.
۲. از هیچ چیزدیگری احساس رضایت نمی کنم.

۳. احساس نارضایتی از همه چیز دارم و کسالت به 
من دست می دهد.

۶. آیا احساس تقصیر و گناه می کنید؟ 
۰- احساس تقصیر و گناه خاصی نمی کنم.

۱. برخی اوقات احساس تقصیر و گناه می کنم .
۲. بیشتر اوقات احساس تقصیر و گناه می کنم.

۳.  همیشه احساس تقصیر و گناه می کنم.

۷. آیا احساس غم در زندگی دارید؟ 
۰- خیر، احساس غم نمی کنم.

۱.  بله، احساس غم می کنم.
آن خلاص  از  نمی توانم  و  بله، همیشه غمگینم    .۲

شوم.
۳.  بسیار غمگین و افسرده ام به صورتی که طاقتم 

تمام شده است.

۸. آیا به آینده امیدوارید؟
۰- به آینده ناامید نیستم.

۱.  نسبت به آینده احساس ناامیدی دارم.
۲. احساس می کنم چیزی برای انتظارنشستن ندارم.

۳. آینده امیدوار کننده نیست و در آن چیز مثبتی 
رخ نمی دهد.

را  خورده  شکست  آدم های  احساس  آیا   .۹
دارید؟

۰- احساس آدم های شکست خورده را ندارم.
جامعه شکست  عادی  افراد  از  می کنم  احساس    .۱

خورده ترم.
۲. وقتی به زندگی گذشته ام نگاه می کنم، شکست 

زیادی را می بینم.
۳. احساس می کنم کاملا شکست خورده هستم.

۱۰. احساس مجازات در زندگی دارم؟
۰- احساس نمی کنم که مجازات می شوم.
۱.  احساس می کنم که مجازات می شوم .

۲.  در انتظار مجازات شدن هستم.
۳. احساس می کنم که دارم مجازات می شوم.

۱۱. آیا نسبت به گذشته زود رنج تر هستید؟ 
۰- زودرنج تر از معمول نیستم.

خاطر  رنجیده  زود  و  حساسم  گذشته  از  بیش    .۱
می شوم.

پذیری  تحریک  و  رنجش  احساس  همیشه  من   .۲
می کنم.

۳. احساس می کنم دیگر چیزی نمی تواند مرا برنجاند 
و تحریک پذیرم کند.

۱۲. آیا نسبت به دیگران علاقه دارید؟ 
۰- علاقه ام را نسبت به دیگران از دست نداده ام و 

به دیگران علاقه مند هستم .
مند  علاقه  گذشته  از  کمتر  دیگران  به  نسبت    .۱

هستم.
۲. علاقه ام را به دیگران بیشتر از گذشته از دست 

داده ام.
۳. دیگر به کسی علاقه ای ندارم.

۱۳. اشتهای شما چگونه است؟ 
۰- اشتهایم بدتر از گذشته نیست.

۱. اشتهایم مانند گذشته خوب نیست.
۲. اشتهایم خیلی کم شده است.

۳. نسبت به هیچ چیز اشتها ندارم.

۱۴. آیا تغییر وزن داشته اید؟ 
۰- به تازگی وزنم زیاد کم نشده است.

۱. بیش از ۲/۵ کیلو وزنم کم شده است.
۲. بیش از ۵ کیلو وزنم کم شده است.

۳. بیش از ۱۰ کیلو وزنم کم شده است.

۱۵. نگران سلامتیتان هستید؟ 
۰- بیش از معمول نگران سلامتم نیستم.

۱.  درباره مسائل جسمی مانند دردها، ناراحتی معده 
یا یبوست نگرانم.

طوریکه  نگرانم  خیلی  جسمی  مسائل  درباره    .۲
نمی توانم فکرم را از آن دور کنم .

۳. آنقدر در مورد مسائل جسمی نگرانم که نمی توانم 

درباره چیز دیگری فکر کنم.

نشده  ایجاد  شما  جنسی  میل  در  تغییری   .۱۶
است؟ 

ام  جنسی  میل  در  را  تغییری  هیچ  تازگی  به   -۰
احساس نکرده ام.

۱. از گذشته کمتر میل جنسی دارم.
۲. میل جنسی ام بسیار کم شده است.
۳.  میل جنسی ام را از دست داده ام.

۱۷ . آیا در تصمیم گیری دچار مشکل شده اید؟ 
۰- به خوبی گذشته، می توانم تصمیم گیری کنم.

تعویق  به  گذشته  از  بیشتر  را  گیری ها  تصمیم    .۱
می اندازم.

مشکل  برایم  گذشته،  به  نسبت  گیری  تصمیم    .۲
تر است.

۳.  به هیچ وجه قادر به تصمیم گیری نیستم.

۱۸ .آیا از ظاهر خود راضی هستید؟ 
۰- قیافه ام بدتر از گذشته نیست .

۱. نگران پیر و زشت به نظر رسیدن هستم .
۲.  تغییرات دائمی به وجود آمده در ظاهرم مرا زشت 

جلوه می دهد.
۳.  باور دارم که قیافه ام زشت است.

تلاش  کارهایتان  به  رسیدن  برای  آیا   .۱۹
می کنید؟ 

۰- به خوبی گذشته می توانم به کارهایم برسم.
۱.  تلاش بیشتری برای شروع کارها، باید انجام دهم.

زیادی  فشار  خودم  به  باید  کارها،  انجام  برای    .۲
بیاورم.

۳.  اصلا نمی توانم به کاری دست بزنم.

۲۰. مانند گذشته می توانید بخوابید؟ 
۰- به خوبی گذشته می توانم بخوابم.

۱.  به خوبی گذشته نمی توانم بخوابم.
۲.  یک تا ۲ ساعت زودتر از گذشته برمی خیزم و 

دیگر نمی توانم بخوابم.
۳. چند ساعت زودتر از گذشته برمی خیزم و دیگر 

نمی توانم بخوابم.

۲۱. آیا از گذشته بیشتر خسته می شوید؟ 
۰- بیشتر از گذشته خسته نمی شوم.

۱. از گذشته سریع تر خسته می شوم .
۲. تقریبا از انجام هر کاری خسته می شوم.

۳. آنقدر خسته ام که نمی توانم دست به هیچ کاری 
بزنم.

درجه افسردگی شما
شماره جواب تست ها را با هم جمع کنید تا عددی 
به دست آورید، با توجه به نمره ای که به دست آورده 
اید ،میزان افسردگی تان را می توانید بسنجید و سپس 
تا  کنید  مراجعه  پزشکان  روان  به  آن  درمان  برای 
افسردگی  از  و  آورید  دست  به  را  خود  روان  سلامت 

خلاص شوید.
امتیاز ۰ - ۲۸ هیچ یا کمترین حد

امتیاز ۲۹ - ۳۱ خفیف
امتیاز ۳۲-۳۹ متوسط
امتیاز ۴۰ به بالا وخیم
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چگونه در تعطیلات چاق نشویم؟
برترین ها: شاید به نظرتان بیاید افزایش وزن در تعطیلات 
اجتناب ناپذیر است اما ما توصیه هایی برایتان داریم تا دچار 

این مشکل نشوید.

پیش از جشن و مهمانی چیزی بخورید
صبحانه یا ناهار نخوردن صرفا به دلیل اشتها داشتن 
برای خوردن غذاهایی که در مهمانی یا جشن سرو می شود، 
تاکتیک خوبی برای حفظ وزن نیست. جدای از اهمیتی که 
خوردن صبحانه ی کامل دارد، تا ظهر یا بعد ازظهر چیزی 
نخوردن باعث می شود بعدا پرُخوری کنید. پس بهتر است 
باشد  زیاد  پروتئین  شامل  که  کاملی  و  سالم  صبحانه ی 
میل کنید تا به مدت طولانی تری سیر بمانید و وسوسه ی 

پرُخوری سراغ تان نیاید.

پروتئین را انتخاب کنید
همانطور که گفتیم و می دانید پروتئین به حفظ وزن 
کمک می کند زیرا رژیم های غذایی سرشار از پروتئین، سیری 
بیشتری به دنبال دارند )برای رشد عضلات نیز لازمند(. در 
مهمانی ها غذاهایی را انتخاب کنید که پروتئین زیادی دارند.

هر جا که امکانش هست با خودتان غذا ببرید
است  ممکن  که  بروید  جایی  است  قرار  می دانید  اگر 
برگشتن تان طولانی شده و گرسنه بشوید، حتما اسنک های 
سالم خانگی خودتان را همراه داشته باشید تا گرسنگی 

وادارتان نکند غذای بیرون را انتخاب کنید.

آهسته غذا بخورید و خوب بجوید
را  رنگارنگ دوروبرمان  و  برانگیز  اشتها  وقتی غذاهای 
گرفته اند، آهسته غذا خوردن کار سختی می  شود. اما این 
دقیقا همان کاری است که باید انجام دهید. هر چه سریع تر 

غذا بخورید، بدن تان زمان کمتری برای ثبت سیری تان 
خواهد داشت. پس عجله نکنید و برای مزه مزه کردن هر 

لقمه وقت بگذارید.

به شیوه  رستوران ها غذا سرو کنید
را سر میز  اضافی  را می چینید، غذای  وقتی میز غذا 
در  آشپزخانه  همان  از  را  غذای تان  است  بهتر  نیاورید. 
یک  خوردید  را  آن  تمام  وقتی  و  کنید  سرو  بشقاب تان 
نفس عمیق بکشید و بعد با تمرکز روی چیزی که بدن تان 
باز هم می خواهید  واقعا  آیا  بگیرید که  می گوید تصمیم 
بخورید یا دیگر سیر شده اید. تغییر دادن محیط نیز مفید 
است. از پشت میز بلند شوید و کمی قدم بزنید، این کار هم 

به شما کمک می کند بهتر تصمیم بگیرید.

فیبر زیاد بخورید
یا  مانند سبزیجات  فیبرداری  خوردن میان وعده های 
بنشن کمک تان می کند مدت طولانی تری سیر بمانید. در 

انتخاب میان وعده ها عاقلانه و مبتکرانه عمل کنید.

از ظروف کوچکتر استفاده کنید
سایز ظروف طی سالهای اخیر بیشتر شده است. اما شما 
بهتر است در صورت امکان، کوچکترین ظرف ها را انتخاب 
کنید. استفاده از بشقاب های کوچک تر می تواند باعث شود 
با غذای کمتری سیر شویم. مغز،فضای خالی بشقاب را به 

معنی غذای کمتر تلقی می کند.

چربی های سالم را فراموش نکنید
حذف کره و روغن می تواند شما را دچار کمبود کالری 
کند. زیتون و روغن زیتون، آوکادو یا بذر کتان چربیهای 
سالمی هستند و ما برای تامین انرژی مورد نیاز بدن و 

 A جذب ویتامین های محلو در چربی مانند ویتامین های
D ،E، و K به چربیها نیاز داریم. ضمنا چربیها کمک مان 

می کنند احساس سیری کنیم.

قندهای اضافی را حذف کنید
شیرینی ها و شکلات های مهمانی ها و جشن های سال 
نو واقعا وسوسه برانگیزند اما همه ی این قندهای اضافی 
می توانند ریسک بیماری های قلبی و عروقی و چاقی را بالا 
ببرند. بهتر است قندهای طبیعی مانند میوه ها، سبزی ها و 
غلات کامل را مصرف کنید و سعی کنید مقدار کمی از 

دسری که واقعا آن را هوس کرده اید بخورید.

بیشتر سبزیجات بخورید
مدتهاست که مصرف بیشتر سبزیجات به عنوان راهی 
برای مبارزه با چاقی شناخته شده است. ابتکار به خرج 
دهید و انواع سبزیجات را در رژیم غذایی تان بگنجانید تا 
مصرف فیبرتان را بالا ببرید و در نتیجه بیشتر احساس 

سیری کنید.

نه بگویید
هر چند اقوام و دوستان تشویق تان می کنند به پرُخوری 

اما ایرادی ندارد که موبانه »نه« بگویید.

پیش از اینکه بشقاب دوم را بکشید، چند لحظه 
مکث کنید

همانطور که گفتیم هر چه سریعتر غذا بخورید مغزتان 
فرصت کمتری برای رساندن پیام سیری خواهد داشت؛ ۲۰ 
دقیقه طول می کشد تا مغز این پیام را دریافت کند که غذا 
سرو شده است، پس بهترین کار این است که قبل از سرو 

مجدد غذا، کمی قدم بزنید یا با کسی گپ بزنید.
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آرد سفید را کنار بگذارید
کربوهیدرات های ساده معمولا از آرد سفید هستند، مانند 
نان سفید و قندهای تصفیه شده. این غذاها انرژی تولید 
می کنند اما معمولا از نظر مواد مغذی کمبودهایی دارند. هر 
چند بعضی از کربوهیدرات های ساده ممکن است برای ما 
مفید باشند )مثلا کربوهیدرات های ساده ی موجود در میوه ها 
و لبنیات کم چرب(، اکا به طور کلی بدن کربوهیدرات های 
خون  قند  افزایش  موجب  و  می کند  تجزیه  فورا  را  ساده  
احساس  زودتر  شود  باعث  می تواند  اتفاق  این  می شود. 
گرسنگی کنیم. پس غلات کامل بیشتر مصرف کنید، مانند 

برنج قهوه ای، نان سبوسدار و یا کینوآ.

غذاهای باقیمانده از مهمانی را به مهمان ها بدهید 
تا با خود ببرند

قبل از اینکه مهمان های تان شما را با حجم زیادی از 
غذاهای باقیمانده ترک کنند، این غذاها را در ظروف در بسته 
گذاشته و در اختیار مهمان ها قرار دهید. حتی می توانید از 
قبل ظروف درداری با تمِ تعطیلات و سال نو تهیه کنید تا به 

عنوان گیفت های مهمانی از آنها استفاده کنید.

غذاهای باقیمانده از مهمانی را فریز کنید
غذاهای  می توانید  نمی پسندید،  را  بالا  گزینه ی  اگر 
باقیمانده را فریز کنید تا بعدا از آنها استفاده کنید. مطالعات 
نشان داده که وقتی غذا دور از دید و دسترس باشد، احتمال 

اینکه سراغ شان بروید خیلی کمتر خواهد شد.

موقع غذا خوردن تلویزیون را خاموش کنید
هر چند خاموش کردن تلویزیون موقع تماشای فوتبال 
یا سریال خانوادگی ممکن است کار بدی به نظر برسد اما 
انتخاب های  باعث  غذا  خوردن  هنگام  تلویزیون  تماشای 
نادرست غذایی و پرُخوری می شود. ضمنا، تمرکز نداشتن 
روی غذا موجب می  شود از مقدار غذایی که می خورید غافل 

شوید.

آدامس بجوید
نتایج مطالعات در مورد تاثیر آدامس جویدن بر اشتها و 
کاهش وزن، ضد و نقیض هستند اما آدامس جویدن در کوتاه 
مدت می تواند شما را مشغول کند و حواس تان را از غذای 

بیشتر پرت کند.

خوردنی ها را از جلوی چشم تان بردارید
از  بیشتر  باشد،  دیدمان  جلوی  بیشتر  غذایی  چه  هر 
کافیست  فقط  کرد؟  باید  چه  کرد.  خواهیم  مصرف  آن 
خوراکی های وسوسه برانگیز را از جلوی چشم دور کنید، 
تا بتوانید به جای اینکه با چشمهای تان تصمیم بگیرید، به 

معده تان گوش دهید و تصمیم بگیرید.

اشتهای تان را کاملا نادیده نگیرید
توصیه ی بسیار خوبی که برای جلوگیری از افزایش وزن 
در هر زمانی می توانیم به شما بکنیم این است که در مورد 
اشتهای تان هوشمندانه عمل کنید. به جای اینکه کاملا آن 
را نادیده بگیرید و سرکوب کنید، در حد اعتدال و به درستی 
به آن جواب بدهید تا از گرسنگی بیشتر و میل شدیدتر به 

خوردن چیزهای ناسالم پیشگیری کنید.
ممکن  تعطیلات  طی  خاص  غذاهایی  کردن  ممنوع 
است باعث شود آن غذا به نظرتان جذاب تر بیاید. ضمنا کار 
دیگری که می توانید برای سرگرم کردن خودتان انجام دهید 
تا فورا سراغ خوراکی ها نروید این است که حواس خود را 
با فعالیت های دیگری که برای تان جالب است پرت کنید، 
با دوستانی که مدتهاست آنها را ندیده اید قرار بگذارید و از 
تعطیلات برای بیشتر با هم بودن استفاده کنید، فیلم های 

مورد علاقه تان را که قبلا فرصت تماشای آنها را پیدا نکرده اید 
ببینید و ...

لیوان های بلند و باریک را انتخاب کنید
برای نوشیدنی های تان لیوان های باریک و بلند را انتخاب 
کنید، نه لیوان های کوتاه و تپل. تحقیقات نشان داده افراد 
در لیوان های بلند و باریک، کمتر نوشیدنی می ریزند تا در 

لیوان های کوتاه و تپل.

آب بنوشید
نوشیدن آب کمک می کند احساس سیری کنید و در 
نتیجه کالری کمتری مصرف کنید. به جای اینکه نوشابه های 
قنددار و آبمیوه های صنعتی را انتخاب کنید، می توانید آب را 

با چند برش میوه طعم دار کرده و بنوشید.

مدیتیشن کنید
خوردن ِ هیجانی وقتی که اندوهگین یا مضطر هستیم 
از  آن  در  که  مدیتیشن  اما  می شود،  وزن  افزایش  باعث 
تکنیک های آرامسازی عضلات، تنفس عمیق و ذهن آگاهی 
استفاده شده به پرُخورها کمک می کند رویکردشان را نسبت 
به تغذیه و کنترل هیجان تغییر دهند. این روش مخصوصا در 
مهمانی ها که غذاهای رنگارنگ زیادی دوروبرتان است جواب 

می  دهد.

اهداف واقع گرایانه تعیین کنید
زمان  هستیم،  نو  سال  شروع  آستانه ی  در  که  حالا 
خوبی است که اهداف خود را بازبینی کنیم. شاید یکی 
از اهداف شما کاهش وزن باشد. پس بهتر است هدفهایی 
درنظر بگیرید که شدنی باشند. آنها را روی کاغذ بیاورید 
روی  مثلا  باشد،  دیدتان  مقابل   که  بگذارید  جایی  و 
در  که  باشد  این  شما  هدف  اگر  بچسبانید.  یخچال  در 
مهمانی ها بیشتر از دو عدد شیرینی نخورید ایده آل و 
منطقی و ممکن است اما اینکه با خود قرار بگذارید در 
مهمانی ها لب به شیرینی نزنید، منطقی نیست و احتمالا 

از پس آن برنخواهید آمد!

مثبت فکر کنید
خیلی از ما یک سری از خوراکی ها را کاملا بد می دانیم و 
حتی خودمان را بابت خوردن آنها سرزنش می کنیم. به جای 
این کار بهتر است پیامهای مثبتی به خودمان بدهیم: من 
می توانم خورد و خوراکم را کنترل کنم یا من به خودم افتخار 
می کنم که هوشمندانه غذا خوردم. این طرز تفکر، رابطه ی ما 
را با غذا بهبود می دهد. پژوهش ها نشان داده انتظارات مثبت، 
کاهش وزن را راحت تر و موفق تر می کنند. حتی اگر اصلا 
احساس خوبی به خودتان ندارید باز هم سعی کنید دست کم 

یک جمله ی مثبت و پیام خوب به خودتان بگویید.

استرس را از خود دور کنید
برانگیز است،  استرس  از مشغله های  پرُ  ایام تعطیلات 
آماده شدن برای مهمانی رفتن، مهمانی دادن، سفر رفتن 
و ...، استرس های زیادی به ما وارد کرده و اشتها را افزایش 
می دهند، مخصوصا میل به کربوهیدرات های شیرین. اگر 
دورهمی ها و مهمانی ها باعث می شوند هیجان زده شوید 
و استرس بگیرید، حتما پیش از آن تکنیک های کاهش 
استرس را یاد بگیرید تا هر وقت لازم شد از آنها استفاده 

کنید.

باور کنید که در هر شرایطی می  شود تحرک داشت 
و ورزش کرد

قبول کنید که ورزش و تمرین کردن صرفا محدود به 
باشگاه و وزنه و هالتر نمی  شود. می توانید بدون وزنه حتی در 
یک فضای کوچک نیز چند حرکت مفید ورزشی انجام دهید 

و کمی عرق بریزید.

خوب بخوابید
هر چند خوب است که عادت صبح زود از خواب بیدار 
شدن تان را طی تعطیلات نیز حفظ کنید، اما همانطور که 
کمبود خواب می تواند تغییراتی در اشتها ایجاد کرده و باعث 
پرُخوری شود، خواب کافی هم می تواند منجر به کاهش وزن 
شود. عادت های خواب تان را اصلاح کنید؛ دو ساعت قبل 
از خواب از اسکرین ها دور باشید و شب ها غذای پرُچرب 

نخورید.

یک همراه خوب پیدا کنید
تحقیقات نشان می دهد داشتن یک همراه خوب که هدف 
مشترکی با ما داشته باشد، در حفظ انگیزه و پیگیری کمک 
زیادی به ما می کند. اگر در تعطیلات قصد سفر ندارید، از 
یک دوست یا یکی از اعضای خانواده بخواهید با شما به پیاده 

روی، دوچرخه سواری، تپه نوردی و ... بیاید.

حرکت کنید تا وزن اضافه نکنید
به هر حال در هر شرایطی بدن تان را فعال نگه دارید. 
کردن  پارک  دورتر  آسانسور،  جای  به  پله ها  از  استفاده 
اتومبیل، دعوت از دوستان یا اعضای خانواده برای بازی های 
که  دیگری  فعالیت های  از  بسیاری  و  گروهی  پُرتحرک 
حتما بهتر به ذهن خودتان خطور می کند، همه و همه 
باعث می شوند پویا و پُرتحرک بمانید و دچار اضافه وزن 
نشوید. از روزهای تعطیل به بهترین نحو برای لذت بردن، 
استراحت کردن، اصلاح عادتهای غذایی و سبک زندگی 

استفاده کنید.
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درمان فوری بی خوابی
 فقط در ۲دقیقه!

برترین ها: برای درمان بی خوابی شبانه مطمئنا به راه و 
روشی سریع نیاز دارید، روشی که بدون استفاده از هیچ 

دارویی شما را به خوابی عمیق و با کیفیت ببرد.

با روش درمان بی خوابی سریع آشنا شوید
تابه حال شده است که نتوانید در اوج زمان خستگی 
بخواب فرو بروید و یا در تخت خواب خود، نتوانید به خواب 
فرو بروید و تنها پوزیشن خود را تغییر می دهید یا دائما در 
حال چک کردن ساعت تلفن همراه خود هستید که ساعت 
چند است و هنوز به خواب نتوانسته اید فرو بروید و یا کارهای 

دیگری را ممکن است انجام دهید تا بتوانید بخوابید!
و  بی خوابی  درمان  روش های  مطلب  این  ادامه  در 
در  توصیه هایی  با  را  کوتاه شما  زمان  در مدت  بدخوابی 
مورد خوابیدن در مدت ۲ دقیقه آشنا می کنیم؛ این روش 
خوابیدن برای خلبانان آمریکایی در زمان جنگ دوم اتفاق 
افتاد چرا که آنها به علت استرس زیاد نمی توانستند به 
سرعت بخوابند. در نهایت این راه کار بسیار تاثیر گذار بود 

و توانست به خلبانان کمک کند.

درمان بی خوابی سریع در ۲ دقیقه و در دو مرحله

در ادامه شما را با دو بخش این موضوع که عبارتند از 
آرامش از لحاظ جسمی و ذهنی، آشنا می کنیم، این روش 
در رهایی از اضطراب و خستگی تاثیرگذار است و به تمامی 

افراد با هر شرایط اجتماعی توصیه می شود.

بخش اول: آرامش جسمی
می دانید که یکی از فاکتورهای اصلی و مهم برای به خواب 
رفتن سریع و درمان کم خوابی های شبانه داشتن جسمی آرام 
است، اما اگر جسم شما آرامش نداشته باشد چه باید بکنید؟ با 

روشی پیشنهادی به سرعت به این مهم خواهید رسید.
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زمان یائسگی 
می تواند 
در تحلیل 

عضلات زنان 
تأثیرگذار 

باشد

آموزش روش ایجاد آرامش جسمی برای درمان 
بی خوابی در کوتاه ترین زمان ممکن

۱- به پشت بخوابید و پای خود را روی زمین دراز 
کنید. دست هایتان را به آرامی روی ران هایتان قرار داده 
و چشمانتان را ببندید و چانه را به قفسه سینه نزدیک 

تر نمایید.
و  و چین  اخم ها  بکشید.  نفس عمیق  آرامی  به   -۲
چروک های پیشانی را باز کنید و با احساس بدون استرس 
و دغدغه بخوابید. پوست سر را تصور کنید که بسیار آرام 
است و بعد اعضای دیگر صورت را نیز احساس کنید که 
شل است و دهان را همانند یک ماهی به اندازه بسیار 

کم باز کنید.
باید  که  است  این  دوم  مورد  از  کلی  منظور  توجه: 
بتوانید  تا  باشید  داشته  را  بودن عضلات  احساس شل 

بدون هیچ استرسی به خواب فرو بروید.
۳- آرامش را در عضلات خود احساس و کنترل کنید 

و به آرامی نفس بکشید.
۴- شانه های تان را به حدی که ممکن است شل و 
رها کنید انگار که اصلا وجود ندارند. همچنین گردن را 
نیز همانند بخش ها و عضلات دیگر شل کنید و بطور 
کلی باید از هر گونه فکر و دغدغه رهایی یابید و تنها به 

استراحت در آن زمانیکه می خواهید، فکر کنید.
۵- اینک سینه را نیز ریلکس و شل نمایید و نفس های 

عمیق را پشت سر هم بکشید و اجازه دهید سینه به 
سمت بالا و پایین جابجا شود. برای داشتن خواب سالم 
و بی دغدغه باید فرض کنید که مانند یک توده سبک و 

شناور در آسمان هستید.
۶- نیمه ی بالایی بدن شما در حال حاضر آرام است 
و احساس رهایی و شل بودن می کنید و تنها نیمه پایینی 

بدن باقی می ماند.
۷- برای شل و ریلکس کردن عضلات ران پا باید تصور 
کنید که گوشت به نرمی به استخوان ها آویزان است. به 
خودتان تلقین کنید که انگار هیچ استخوانی در پای شما 
وجود ندارد و تنها پای شما دارای عضلات می باشد. این 

تلقین را در هر دو پای خود اجرا کنید.
۸- در حال حاضر بدن شما کاملا ریلکس و آرام شده 
است و ۳ نفس عمیق بکشید و بازدم را از دهان خود به 

بیرون منتقل کنید.

بخش دوم: آرامش روحی
ایجاد آرامش ذهنی برای درمان فوری بی خوابی بدون 
دارو که برای بی خوابی دوران بارداری نیز موثر است. پس 
ثانیه  از لحاظ جسمی آرامش یافتید، تنها ده  اینکه  از 
طول می کشد تا فکر شما کم شود و به چیزی فکر نکنید 

و سپس به خوابی عمیق فرو خواهید رفت.
با انجام به ترتیب مراحل بالا می توانید عضلات بدن را 
به کنترل خود در بیاورید و در نتیجه می توانید به راحتی 
بخوابید و این راهکار در دنیای مدرن امروز نیز عملی است 

و از نظر محققان مورد تایید است و هیچ مشکلی ندارد.
مورد  در  باید  بخوابید،  فورا  می خواهید  اگر  توجه: 

چیزهایی که به شما آرامش می بخشند فکر کنید.
اگر در فصل زمستان دچار بی خوابی شده اید، ۳ راه به 
ترتیب ذیل وجود دارند که می توانید یکی از آنها را انتخاب 
کنید و موردی که انتخاب کرده اید عمل نکرد می توانید 

مورد دیگری را برگزینید.

این موارد عبارتند از: 
۱- فرض کنید که در فصل بهار هستید و در کف یک 
قایق دراز کشیده اید و به سمت غروب آفتاب در حال 
حرکت هستید و صدای دریا در گوش شما وجود دارد 
و به آسمان آبی بالای سر خود نگاه می اندازید که ابرها 

داخل آن در حالت شناور قرار دارند.
بر این موضوع متمرکز شوید و اجازه ندهید هیچ چیز 

دیگری فکر شما به هم بزند و از آن لذت ببرید.
۲- تصور کنید که در یک کلبه سیاه و بسیار بزرگی 

هستید و اطراف شما را تاریکی احاطه کرده است.
فکر  چیز  هیچ  به  »من  جمله  ثانیه   ۱۰ برای   -۳
نمی کنم« را تکرار کنید و سعی کنید که از افکار دیگر 

استفاده نکنید.
بعد از این آموزش که به مدت ۶ هفته به طول انجامید، 
۹۶% از خلبانان توانستند که در دو دقیقه و هرجاییکه 
بودند بخوابند حتی اگر قبل از خواب قهوه نوشیده بودند!

راهکارهای بالا تمرینات جهانی هستند و در هنگام 
داشتن استرس، تنها از بخش آرامش جسمی استفاده 
کنید و اگر می خواهید بخوابید آرامش ذهنی را نیز اضافه 

نمایید.
اگر می شود در محل کارتان و یا جاهای دیگری که 
مدت  به  حتی  می توانید  است،  اندک  خوابیدن  زمان 
۵ دقیقه بخوابید که این میزان خواب می تواند شما را 
سرحال تر و شاداب تر نماید و در ضمن این تمرینات نیز 
در شب بسیار مهم هستند و می توانید از آنها برای مبارزه 

با خواب در شب استفاده کنید.

که  زنانی  می دهد  نشان  جدید  مطالعه  یک 
در  است  ممکن  می شوند  یائسگی  وارد  زودتر 
سنین بالا در معرض خطر از دست دادن عضلات 

قرار بگیرند.
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث دی 
نیوز، برعکس، هر چه دوره باروری زنان طولانی تر 
با قدرت  توده عضلانی که  باشد، خطر کاهش 
می شود،  اندازه گیری  دست  در  چیزی  گرفتن 

کمتر می شود.
پزشکی  مدیر  فاوبیون«،  »استفانی  دکتر 
نشان  مطالعه  »این  می گوید:  یائسگی  انجمن 
داد که دوره باروری طولانی تر و سن دیرتر در 
یائسگی با خطر کمتر کاهش قدرت دست در 

زنان یائسه مرتبط است.«
او در بیانیه خبری افزود: »این یافته ممکن 
است به اثرات مفید استروژن بر عضلات اسکلتی 

مربوط باشد.«
به گفته محققان، پیش بینی می شود تا سال 
۲۰۴۵ بیش از ۷۰ درصد از افراد بالای ۶۵ سال 
سارکوپنی،  گیرند؛  قرار  سارکوپنی  تأثیر  تحت 
کاهش توده عضلانی و عملکرد است که به عنوان 

بخشی از روند پیری رخ می دهد.
طول عمر باروری یک زن - زمان بین شروع 
و پایان دوره های عادت ماهیانه او- بر روند پیری 

او تأثیر می گذارد.
مطالعه جدید بیش از ۲۳۰۰ زن کره ای یائسه 
را بین سنین ۴۵ تا ۷۵ سال مورد ارزیابی قرار 
داد و قدرت دست آنها را آزمایش کرد که یکی 
دادن  دست  از  بررسی  برای  راه ها  رایج ترین  از 

عضلات است.
محققان دریافتند که سن یائسگی با کاهش 
قدرت در دست گرفتن اشیا مرتبط است، اما نه با 

سن شروع قاعدگی.
نتایج  این  که  کردند  خاطرنشان  محققان 
می تواند برای زنان سایر نژادها متفاوت باشد، زیرا 
زنان آسیایی معمولاً کمتر سارکوپنی را تجربه 

می کنند.
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با این علائم، آغوش تابوت 
مرگ برای شما باز است!

برترین ها: بسیاری از مردان و زنانی که به طور ناگهانی بر 
اثر بیماری عروق کرونر قلب می میرند، هیچ علامت قبلی 

ندارند.
علائم حمله قلبی بالقوه می تواند نامحسوس باشد.

نادیده  نباید  هرگز  که  دارد  وجود   ۴نشانه 
بگیرید: 

درد قفسه سینه: 
درد قفسه سینه همچنان علامت هشداردهنده حمله 
قلبی برای هر دو جنس زن و مرد است. درد قفسه سینه 
همراه با احساس فشار و سوزش است. ممکن است احساس 
کنید یک جسم بسیار سنگین روی قفسه سینه شما قرار 
گرفته است. این درد به مدت طولانی ادامه دارد و همراه 
با حرکت بدتر می شود. دردی که چند ثانیه بیشتر طول 
نمی کشد، مربوط به قلب نیست و می تواند به دلیل گرفتگی 

عضلات قفسه سینه باشد.

سبکی سر، سرگیجه: 
بسیاری چیزها می توانند باعث شوند تعادل خود را از 
دست بدهید یا برای لحظه ای احساس ضعف کنید. اما اگر 
ناگهان احساس بی ثباتی کردید و همچنین ناراحتی قفسه 
سینه یا تنگی نفس داشتید، فوراً با پزشک تماس بگیرید. 
این علامت می تواند به این معنا باشد که فشار خون شما 
کاهش یافته است، زیرا قلب شما قادر به پمپاژ، آن طور 

که باید نیست.

کاهش تحمل ورزش: 
یکی از علائم هشداردهنده حمله قلبی، کاهش تحمل 
ورزش است، مثلا شما قبلًا می توانستید به راحتی از پله ها 
بالا بروید، اما اکنون احساس تنگی نفس می کنید یا حتی 

باید در میانه راه بایستید و استراحت کنید. این علامت باید 
بسیار جدی گرفته شود. خستگی شدید یا ضعف غیرقابل 
توضیح و ادامه آن برای روزها، می تواند از علائم بیماری 

قلبی، به ویژه برای زنان باشد.

درد گلو یا فک: 
درد گلو یا فک احتمالاً مربوط به قلب نیست. به احتمال 
زیاد، علت آن یک مشکل عضلانی، سرماخوردگی یا مشکل 
سینوسی است. اما اگر درد یا فشاری در مرکز قفسه سینه 
خود دارید که به سمت گلو یا فک شما گسترش می یابد، 

می تواند نشانه ای از حمله قلبی باشد.
نکته کلیدی این است که عوامل خطر خود را بشناسید.

اگر چاق و کم تحرک هستید، فشار خون بالا و سابقه 
خانوادگی بیماری قلبی دارید، باید علائم خود را جدی تر 

بگیرید.
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ورزشکاران زن و مرد      این ماد     ه 
د     وپینگی را مصرف نکنند     !

ورزشکاران زن و مرد      از مصرف کلومید      کلومیفن، منع 
شد     ند     .

به گزارش ایسنا، کلومید      کلومیفن یک تعد     یل کنند     ه 
معمولا  که  استروژن )SERM(است  گیرند     ه  انتخابی 
مانند       زنان  باروری  تجاری  نام  با  تجویزی  د     اروهای  د     ر 

 Clomidاستفاد     ه می شود     .
د     ر زنان، کلومیفن روی غد     ه هیپوفیز برای تحریک ترشح 
هورمون های خاص مسئول تخمک گذاری عمل می کند      و 
د     ر مرد     ان، کلومیفن می تواند      سطح تستوسترون را با تد     اخل 
با حلقه بازخورد      منفی محور هیپوتالاموس-هیپوفیز-گناد      
عنوان  به  کلومیفن  بالینی،  کاربرد     های  د     ر  د     هد     .  تغییر 
یک د     رمان باروری مورد      تایید      سازمان غذا و د     ارو آمریکا 
 )FDA(استفاد     ه می شود      وClomid  توسط FDA برای 
د     رمان اختلال تخمک گذاری د     ر زنانی که مایل به بارد     اری 

هستند     ، استفاد     ه می شود     .
د     ر صورت د     اشتن شرایط پزشکی مانند      سند     رم تخمد     ان 
به طور  گذاری  تخمک  از  کیستیک )PCOS( که  پلی 
که  زنانی  برای  است  ممکن  می کند     ،  جلوگیری  طبیعی 

سعی د     ر بارد     ار شد     ن د     ارند     .
از آن استفاد     ه کنند     .

کلومیفن برای استفاد     ه توسط مرد     ان برای هر بیماری 
محصول  د     رج  جد     ید     ترین  د     ر  تایید      FDA نیست.  مورد      
FDA  ،Clomidبیان می کند      که »هیچ مطالعه کافی یا 
کنترل شد     ه ای وجود      ند     ارد      که اثربخشی Clomid را د     ر 
د     رمان ناباروری مرد     ان نشان د     هد     .« با این حال ممکن است 
خارج از ضوابط تجویز شود      به این معنی که یک پزشک 
ممکن است د     ارویی را برای استفاد     ه ای تجویز کند      که د     ر 
بروشور یا برچسب بسته بند     ی تایید      شد     ه FDA نشان 

د     اد     ه نشد     ه است.
هنگامی که FDA د     ارویی را تأیید      کرد     ، ارائه د     هند     گان 
مراقبت های بهد     اشتی وقتی که تشخیص می د     هند      از نظر 
پزشکی برای بیمارشان مناسب است می توانند      د     ارو را برای 

استفاد     ه غیرمجاز تجویز کنند     .

آیا مصرف کلومیفن د     ر ورزش ممنوع است؟
)ایران  د     وپینگ  با  مبارزه  ملی  ستاد       اعلام  اساس  بر 
ناد     و( به ایسنا، طبق فهرست ممنوعه آژانس جهانی ضد      
د     وپینگ، کلومیفن همیشه به عنوان یک ماد     ه ضد      استروژن 
د     ر رد     ه S۴ تعد     یل کنند     ه های هورمون و متابولیک ممنوع 
است. کلومیفن همچنین به عنوان یک عنصر اعلام نشد     ه 
د     ر محصولات بازار سیاه که د     ر اینترنت به منظور افزایش 
عملکرد      به فروش می رسد      ظاهر شد     ه است. ورزشکاران باید      
توجه د     اشته باشند      که ممکن است خطرات جد     ی سلامتی 
و مسائل مربوط به کنترل کیفیت مرتبط با خرید      د     ارو از 
تامین کنند     گانی غیر از د     اروخانه ها یا پزشکان د     ارای مجوز 

وجود      د     اشته باشد     .

خطرات سلامتی مرتبط با کلومیفن؟
د     ر زنانی که از کلومیفن برای د     رمان باروری استفاد     ه 
با  ارتباط  د     ر  مختلفی  جانبی  عوارض  معمولا  می کنند     ، 
تحریک هورمونی و سیستم تولید      مثل گزارش می شود     . 
د     ر مرد     ان، مشابه سایر مواد      با خواص آنابولیک که منجر 
به افزایش تود     ه عضلانی می شود     ، کلومیفن با تعد     اد     ی از 
از جمله  که  است  و جد     ی همراه  بالقوه  عوارض جانبی 
آن می توان به افزایش خطر حواد     ث قلبی عروقی منفی، 
آسیب کبد     ی و ناراحتی های گوارشی اشاره کرد     . خطرات 

سلامتی و عوارض جانبی بالقوه د     ر مرد     ان هنوز از طریق 
مطالعات طولانی مد     ت مشخص نشد     ه است، علاوه بر این 
تومورهای بیضه و ژنیکوماستی د     ر مرد     ان مصرف کنند     ه 
کلومیفن گزارش شد     ه است و رابطه علت و معلولی بین 
مشخص  کلومیفن  تجویز  و  بیضه  تومورهای  گزارش 

نیست.

اگر برای د     رمان یک بیماری تشخیص د     اد     ه شد     ه 
نیاز به استفاد     ه از کلومیفن باشد     ، چه باید      کرد     ؟

ورزشکاران  ورزش،  د     ر  خود       حرفه ای  د     وران  طول  د     ر 
ممکن است بیماری ها یا شرایطی با توجیه پزشکی د     اشته 
باشند      که آنها را مجبور به استفاد     ه از یک د     اروی خاص 
فهرست  د     ر  روش  یا  ماد     ه  این  اگر  کند     .  د     رمان  انجام  یا 
ممنوعه WADA ظاهر شود     ، مانند      کلومیفن، ورزشکاران 
می توانند      برای معافیت استفاد     ه د     رمانی )TUE( د     رخواست 
د     هند      که به آنها اجازه می د     هد      یک ماد     ه ممنوعه مصرف 
کنند      یا از یک روش ممنوعه برای یک د     وره زمانی مشخص 

استفاد     ه کنند     .
آن  متابولیت های  و  کلومیفن  د     اروها،  سایر  مشابه 
بد     ن  د     ر  د     رمان  اتمام  از  پس  خوبی  به  است  ممکن 
ورزشکار  که  است  مهم  بنابراین  بمانند     ،  باقی  ورزشکار 
قبل از استفاد     ه از این د     ارو، بد     ون توجه به د     لایل تجویز و 
مصرف آن، برای کلومیفن TUE د     رخواست کند     . برای 
کامل  مستند     ات  باید       ورزشکار  یک   ، TUEد     رخواست
  TUEمستقل کمیته  توسط  تا  کند       ارائه  را  پزشکی 
بررسی و تعیین شود      که آیا آن ماد     ه یا روش با استاند     ارد      
بین المللی WADA برای معیارهای TUE مطابقت 

د     ارد      یا خیر؟
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درمان سرفه و گلودرد
وشی سریع و بی دردسر  با ر

برترین ها: علت های اصلی سرفه و گلودرد چیست و 
از  را درمان کرد؟ یکی  چگونه می توان سرفه و گلودرد 
بهترین راهکار ها استفاده از نسخه های گیاهی و طبیعی 

است که کمک شایانی به درمان سریع سرفه می کند.
سرفه کردن مداوم یکی از کلافه کننده ترین مشکلاتی 
است که ممکن است برای هرکس پیش بیاید. در این 
حالت معمولا ریه های فرد به میکروب و آلودگی حساس 
می شود و در اثر کوچک ترین محرکی مدام دچار سرفه 

می شود.
راه هایی را به شما معرفی می کنیم که از طریق آن بتوانید 

سرفه و گلو درد را درمان کنید و از شدت آن بکاهید.

علل سرفه و گلو درد
علت های سرفه مداوم را می توان به موارد زیر خلاصه 

کرد: 
- آسم

- ترشحات سینوسی

- بیماری رفلاکس معده
- عفونت

- برونشیت مزمن
- فیبروم

- سرطان ریه

عوامل خطر بیشتر شدن سرفه مداوم چیست؟
سیگار کشیدن یکی از عواملی است که سرفه را در 
فرد به وجود می آورد یا آن را تشدید می کند . در معرض 
دود سیگار بودن نیز همین تاثیر را در فرد دارد. خانم ها 
قرار  یا در معرض  به سیگار  بیشتری نسبت  حساسیت 

گرفتن در برابر دود سیگار دارند.

درمان سرفه و گلو درد
- عسل

روش استفاده: 
یک قاشق غذاخوری عسل را سه بار در روز میل کنید 

یا اینکه آب ولرم را همراه با عسل و آب لیمو میل کنید تا 
راه تنفس شما نرم شود.

برای کودکان ۱.۵ سال به بالا از نصف یک قاشق چای 
خوری عسل، برای سنین ۶ تا ۱۱ سال از ۱ قاشق چای 
خوری، برای کودکان ۱۲ سال به بالا نیز از ۲ قاشق چای 

خوری عسل استفاده کنید.

- چای شیرین بیان
روش استفاده: 

حدود ۷ سانت از ریشه شیرین بیان را در یک فنجان 
آب به مدت ۲۰ دقیقه بجوشانید و بعد از کمی خنک 

شدن، مقداری عسل به آن اضافه کرده و میل کنید.

- آب نمک
روش استفاده

مقدار کمی نمک را در یک لیوام آب ولرم بریزید و هر 
شب قرقره کنید.
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- بخور گرفتن
روش استفاده: 

یک کاسه آب را بجوشانید و ۳۰ الی ۶۰ ثانیه صبر 
تا کمی آب جوش خنک شود و سپس ۳ قطره  کنید 
روغن درخت چای را با ۱ الی ۲ قطره اکالیپتوس مخلوط 
کنید و صورت خود را روی بخار آن بگیرید. سپس یک 
حوله را روی سر خود قرار دهید و عمیق نفس بکشید. ۵ 
الی ۱۰ دقیقه صبر کنید و این کار را دو الی سه بار در 

روز تکرار کنید.

- چای آویشن
روش استفاده: 

یک فنجان آب را بجوشانید و یک قاشق چای خوری 
آویشن خشک را با نمک به آن اضافه کنید و سپس به 
بپوشانید و سپس عسل و  را  مدت ۱۰ دقیقه روی آن 
لیمو را به آن اضافه کنید و روزی دو الی سه بار از این 

نوشیدنی میل کنید.

- عسل و فلفل
روش استفاده: 

کمی آب تازه را با یک قاشق چایخوری فلفل و یک 
قاشق چایخوری عسل مخلوط کنید و سپس ترکیب را 
جوشانده و بعد از ۱۰ دقیقه آن را بنوشید . یک الی دو بار 

در روز از این نوشیدنی میل کنید.

- زنجبیل
روش استفاده اول: 

ریشه زنجبیل را به اندازه ۳ قاشق چای خوری خرد 
نعناع  خوری  چای  قاشق  یک  با  را  آن  سپس  و  کنید 
مخلوط کنید. ۴ فنجان آب را به آن اضافه کنید و آن را 
بجوشانید و بعد از خنک شدن، چند قاشق عسل به آن 
اضافه کنید و آن را در یخچال قرار دهید و هفته ای سه 

بار از آن میل کنید.

روش دوم: 
کمی زنجبیل تازه را خرد کرده و میل کنید تا سرفه 

شما کاهش پیدا کند.

روش سوم: 
با یک فنجان  را  تازه  از یک زنجبیل  دو سانتی متر 
آب مخلوط کنید و آن را ۵ دقیقه حرارت دهید و بعد از 
خنک شدن کمی لیمو را به ان اضافه کنید و دو بار در 

روز میل کنید.

روش چهارم: 
قاشق   ۲ با  را  سیب  سرکه  غذاخوری  قاشق  یک 
غذاخوری آب ، ۱ قاشق غذاخوری عسل و یک چهارم 
قاشق چای خوری فلفل مخلوط کنید و روزی سه بار از 
آن میل کنید و برای خاصیت بیشتر می توانید یک چهارم 

قاشق چای خوری پودر سیر را به آن اضافه کنید.

روش پنجم: 
از دو سانت زنجبیل ، شیره یا آب آن را بیرون بکشید 
و مقدار کمی پودر فلفل ، عسل و زردچوبه را به آن اضافه 
کنید و بعد از ۱۰ دقیقه ان را بنوشید. سه بار در روز از این 

ترکیب استفاده کنید.

روش ششم: 
پر کنید و چند برش  از عسل  را  سه چهارم فنجان 
لیمو را روی این فنجان قرار دهید. سپس دو فنجان آب 
را با مقدار کمی پودر زنجبیل تازه مخلوط کنید و آن را 
بجوشانید. بعد از کمی خنک شدن، عسل و آب لیمو را 
به آن اضافه کنید. بعد از اینکه کامل هم زدید ، آن را 
در فریزر قرار دهید و سه بار در روز به اندازه یک قاشق 

غذاخوری از آن میل کنید.

- زردچوبه
روش استفاده: 

نصف قاشق چای خوری زردچوبه را در یک لیوان آب 
گرم مخلوط کنید و دو بار در روز از آن میل کنید.

- سیر
چاشنی  هیچ  بدون  را  معمولی  سیر  که  کنید  سعی 
همراه با غذا میل کنید و یا آن را داخل غذاهایی مثل 

آش یا سوپ بریزید.

- شیر داغ
شیر داغ در باز کردن راه تنفس و از بین بردن مخاط 

اضافی بسیار موثر است.

- لیمو
روش استفاده: 

آب لیمو را با عسل به نسبت دو به یک مخلوط کنید و 
چند بار در روز از این ترکیب استفاده کنید.

سایر درمانها نیز عبارتند از: 
- مصرف پروبیوتیک ها

- آب پیاز
- سوپ داغ

- آب انگور تازه
- شلغم

- روغن دانه سیاه چای مارشمالو
- آب پآلوئه ورا

- آب انار
- مرطوب نگه داشتن محیط داخل خانه

- آبرسانی به بدن بع نوشیدن آب به اندازه کافی در 
طول روز

و اما نسخه های فوری برای درمان سرفه و گلودرد
۱- با عسل و لیمو به جنگ سرفه بروید: 

مقدار ۳ قاشق عسل را به همراه ۲ قاشق غذاخوری 
آبلیمو در یک لیوان آب جوش حل کنید تا یک محلول 

جادویی برای تسکین سرفه و گلودرد در خانه بسازید.

۲- فلفل سیاه و عسل را امتحان کنید: 
 ۲ همراه  به  را  سیاه  فلفل  خوری  چای  یک  قاشق 
لیوان آب جوش حل  قاشق چای خوری عسل در یک 
کنید و میل بفرمائید البته باید بدانید که این محلول برای 

سرفه های خلط دار و تر تجویز می شود.

۳- آبلیمو و نمک غرغره کنید: 
مقداری آبلیمو و نمک را در یک لیوان آب ولرم و یا گرم 

حل کنید و در روز ۲ تا ۳ بار غرغره کنید.

۴- نوشیدنی های داغ بنوشید: 
شیر و یا دمنوش های گرم سرفه و گلو درد را تسکین 
بسیار  خانگی  آش های  و  سوپ ها  همچنین  می بخشد. 

توصیه می شوند.

۵- بادام و آب پرتقال را فراموش نکنید: 
بسیاری از مردمان آسیایی این محلول را موثر در درمان 
و تسکین گلودرد و سرفه می دانند. بادام ها را پودر کرده و 
در یک لیوان آب پرتقال طبیعی مخلوط کنید و بنوشید 

فقط آب پزتقال نباید زیاد ترش باشد.

۶- آویشن و پونه دم کنید: 
و  گیاهی  املاح  بودن  دارا  دلیل  به  پونه  و  آویشن 
خواص خاص شان از قدیم برای درمان عفونت ها و برخی 
بیماری ها توصیه می شدند که دم کرده این دو با هم برای 

درمان گلودرد و سرفه بسیار موثر است.
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بهترین فرمول غیرد     ارویی 
برای د     رمان آرتروز!

فعالیت بد     نی و ورزش کرد     ن بهترین د     رمان غیرد     ارویی 
برای بهبود      د     رد      و عملکرد      د     ر آرتروز است.

به گزارش ایسنا، د     ر حالی که ممکن است نگران باشید      
شما  مفاصل  به  می تواند         )OA(استئوآرتریت با  ورزش 
بیشتر شود     ، تحقیقات نشان  باعث د     رد       و  برساند       آسیب 
می د     هد      که افراد      د     ر صورت ابتلا به استئوآرتریت می توانند      

و باید      ورزش کنند     .

چه ورزش هایی برای آرتروز بهتر است؟
هر یک از انواع تمرینات زیر د     ر حفظ و بهبود      توانایی 
حرکت و عملکرد     ، نقش د     ارند     ، پیاد     ه روی و ورزش های آبی 

به ویژه برای اکثر افراد      مبتلا به آرتروز مفید      هستند     .

افزایش د     امنه حرکتی یا تمرینات انعطاف پذیری
مهرتاش،  محمد       سوی  از  که  مطلب  این  اساس  بر 
متخصص پزشکی ورزشی تهیه شد     ه و از سوی فد     راسیون 
پزشکی ورزشی د     ر اختیار ایسنا قرار گرفته، آمد     ه است: 
محد     ود     ه حرکتی به توانایی حرکت مفاصل شما از طریق 
حرکت کاملی که برای رسید     ن به آن طراحی شد     ه اند      اشاره 
د     ارد     . این تمرینات شامل کشش ملایم و حرکاتی است که 
مفاصل را د     ر تمام طول د     امنه حرکتی خود      قرار می د     هد     . 
انجام منظم این تمرینات می تواند      به حفظ و بهبود      انعطاف 

پذیری مفاصل کمک کند     .

تمرینات تقویتی

این تمرینات به حفظ و بهبود      قد     رت عضلانی کمک 
می کنند     . عضلات قوی می توانند      از مفاصلی که تحت تاثیر 

آرتریت هستند      حمایت و محافظت کنند     .

ورزش هوازی و استقامتی
شد     ن  کارآمد     تر  و  قلب  تقویت  باعث  تمرینات  این 
را  خستگی  همچنین  هوازی  ورزش  می شود     .  ریه ها 
کاهش می د     هد     ، د     ر حالی که با افزایش کالری مصرفی 
این  از  نمونه هایی  می کند     .  کمک  وزن  کنترل  به  بد     ن 
نوع ورزش شامل پیاد     ه روی، آهسته د     وید     ن، د     وچرخه 

سواری، شنا یا استفاد     ه از د     ستگاه کوهپیما است.

پیاد     ه روی
پیاد     ه روی برای مفاصل، فواید      زیاد     ی د     ارد     . یک مزیت 
اصلی این است که گرد     ش خون را بهبود      می بخشد      و از 
بیماری های قلبی پیشگیری می کند     ، فشار خون را کاهش 
می د     هد      و به عنوان یک ورزش هوازی، قلب را تقویت می کند     . 
همچنین خطر شکستگی را کاهش می د     هد      )با متوقف کرد     ن 
یا کاهش سرعت از د     ست د     اد     ن تود     ه استخوانی( و عضلات 

حمایت کنند     ه از مفاصل را تقویت می کند     .

تمرینات د     ر آب
این تمرینات به ویژه برای افراد     ی که تازه شروع به ورزش 
کرد     ه اند      و همچنین افراد     ی که اضافه وزن د     ارند     ، مفید      است. 
ورزش های آبی شامل شنا نمی شوند      بلکه د     ر حالت ایستاد     ه 

د     ر آب به اند     ازه ارتفاع شانه انجام می شوند     . شناوری آب به 
کاهش فشار وزن بد     ن شما روی مفاصل آسیب د     ید     ه )به ویژه 
لگن و زانوها( کمک می کند     ، د     ر حالی که برای قوی تر شد     ن 
عضلات شما مقاومت ایجاد      می کند     . ورزش منظم د     ر آب 
می تواند      به تسکین د     رد      و بهبود      عملکرد      روزانه د     ر افراد      مبتلا 

به آرتروز لگن و زانو کمک کند     .

یک برنامه تمرینی تخصصی ایجاد      کنید     
تا  خفیف  ورزش  که  می د     هد       نشان  متعد     د       مطالعات 
متوسط برای افراد      مبتلا به آرتریت مفید      است. با این حال، 
شرایط هر کس متفاوت و نیاز است د     ر مشورت با پزشک 
و متخصص علوم ورزشی، برنامه تمرینی خود      را تنظیم 
کنید     . همیشه توصیه های پزشک یا فیزیوتراپیست خود      را 
د     نبال کنید      و به طور کلی تمرینات انعطاف پذیری باید      هر 

روز انجام شود     .
توصیه هفتگی برای ورزش هوازی ۱۵۰ د     قیقه با شد     ت 
متوسط یا ۷۵ د     قیقه با شد     ت بالا یا ترکیبی معاد     ل آن 
است؛ این به معنای ۳۰ د     قیقه پیاد     ه روی سریع یا د     وچرخه 

سواری پنج بار د     ر هفته است.
کنید     .  ورزش  هوشمند     انه  اما  است  خوب  ورزش 
تمرین های کم شد     ت مانند      پیاد     ه روی، د     وچرخه سواری یا 
استفاد     ه از د     ستگاه های کوهپیما انتخاب های هوشمند     انه ای 
هستند     . اگر می د     وید     ، بسکتبال بازی می کنید      یا فعالیت های 
پرتحرک د     یگری انجام می د     هید     ، از سطوح سخت د     وری 

کنید      و این کار را هر روز انجام ند     هید     .
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ورزشکاران و چالش همه چیزخواری، 
گوشت خواری یا گیاه خواری؟

عموم قهرمانان ورزشی نه صرفا گیاه خوار و نه صرفا 
گوشت خوار، بلکه همه چیز خوار هستند     .

سراسر  د     ر  گوناگون  تحقیقات  ایسنا،  گزارش  به 
د     نیا ثابت کرد     ه اند      اگرچه مصرف متعاد     ل گوشت برای 
سلامتی بسیار مفید      و حتی لازم است اما مصرف زیاد      
گوشت و به ویژه گوشت قرمز، موجب ایجاد      بیماری های 
مشکلات  بالا،  خون  فشار  چاقی،  جمله  از  مختلف 
قلبی عروقی، نقرس، پیری زود     رس، اختلالات خواب، 
د     یابت  و  یبوست  جمله  از  گوارش  د     ستگاه  مشکلات 

می شود     .
گیاه خواری  صرفا  کرد       گمان  نباید       حال  عین  د     ر 
مفید      و سود     مند      است؛ د     ر ابتد     ا با د     اشتن رژیم غذایی 
گیاه خواری معمولا د     ر افراد      چاق، چربی خون و چربی 
احشایی کاهش می یابد     ، وزن د     ر افراد      د     ارای اضافه وزن 
بهبود      می یابد       متعاد     ل تر می شود     ، آرامش د     رونی فرد      

و با فواید      د     یگری همراه است اما گیاه خواری طولانی 
می توان  جمله  آن  از  که  د     ارد       را  خود     ش  مضرات  هم 
 ، Dبه کمبود     های ویتامینی مخصوصا کمبود      ویتامین
اختلالات  خونی،  کم  اد     امه  د     ر  و  آهن  کمبود        ،B۱۲
مو، ضعیف شد     ن  ریزش  اضطراب،  افزایش  افسرد     گی، 
و  نفخ  جمله  از  گوارشی  مشکلات  ناخن ها،  و  پوست 
اسهال)IBS( ، افزایش احتمال ابتلا به پوکی استخوان، 
اختلال خواب و گرسنگی کاذب اشاره کرد     . همچنین 
اما معمولا  گیاه خوارن اگرچه وزن متناسب تری د     ارند      
نسبت عضله آنها نسبت به وزن شان کمتر از د     یگران 

است.

بهترین برنامه غذایی چیست؟
بر اساس این مطلب که از سوی امیر روح بخش ارفعی، 
کارشناس ارشد      فیزیولوژی و تغذیه ورزشی تهیه شد     ه و 

از سوی فد     راسیون پزشکی ورزشی د     ر اختیار ایسنا قرار 
گرفته، آمد     ه است: بهترین برنامه غذایی، رژیمی متعاد     ل 
و مملو از غذاهایی با تنوع زیاد      است و هر فرد      بالغ باید      
تقریبا به صورت روزانه ۲۵ الی ۳۰ گرم فیبر و هفته ای 
۲۰۰ الی ۳۰۰ گرم گوشت مصرف کند      و به اند     ازه کافی 
آب بنوشد     ، همچنین باید      غلات و حبوبات مصرف کند      و 

از مصرف روغن های سالم غافل نشود     .
برای  برای  نه  و  گیاه خواری  برای  نه  انسان  بد     ن 
طراحی  چیزخواری  همه  برای  بلکه  گوشت خواری، 
بیشترین طول  نشان می د     هد       تحقیقات  و  است  شد     ه 
عمر با بالاترین شاخص های سلامتی، متعلق به افراد      
طول  د     ر  مناسبی  تحرک  که  است  همه چیزخواری 
نه صرفا  قهرمانان ورزشی  و عموم  د     ارند       زند     گی خود      
گیاه خوار و نه صرفا گوشت خوار، بلکه همه چیز خوار 

هستند     .
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خطری که ورزشکاران 
را تهد     ید      می کند     

ایسنا/خراسان رضوی نتایج تحقیق جد     ید      که د     انش و 
اطمینان د     ر تشخیص علائم قلبی را ارزیابی می کند     ، نشان 
می د     هد      حد     ود      نیمی از افراد      بالای ۳۵ سال به توانایی خود      
مانند      حمله  قلبی  قریب الوقوع  د     ر تشخیص علائم خطر 
قلبی یا مرگ ناگهانی قلبی حین شرکت د     ر ورزش های 

شد     ید      اطمینان ند     اشتند     .
بازیکن   ۱۵۳ تحقیق،  یک  د     ر  یورکارت،  گزارش  به 
فوتبال د     ر سن استاد     ی با سن بالای ۳۵ سال د     ر مقیاسی از 
بازی های رقابتی فوتبال اجتماعی مورد      بررسی قرار گرفتند     . 
شرکت کنند     گان به طور متوسط ۳.۶ روز د     ر هفته با میانگین 
هفتگی ۲.۶ ساعت فعالیت متوسط و ۲.۴ ساعت فعالیت 

شد     ید     ، تمرین یا ورزش کرد     ند     .
عضو  و  تحقیق  ارشد       محقق  تافلر،  جفری  پروفسور 
کالج سلطنتی استرالیا )RACP( و از د     انشگاه سید     نی 
»اگرچه  می گوید     :  شور  نورث  سلطنتی  بیمارستان  و 
ورزش  می بخشد     ،  بهبود       را  سلامت  منظم  ورزش 
می شود     .  قلبی  خطر  ناپاید     ار  افزایش  باعث  شد     ید      
توانایی تشخیص علائم هشد     ارد     هند     ه یک روید     اد      قلبی 
ورزش  حین  خطرات  این  کاهش  برای  قریب الوقوع 

بسیار مهم است.«
این خطرات زمانی افزایش می یابد      که شرکت کنند     گان 
با عوامل خطر قبلی مانند      کلسترول بالا، فشار خون بالا، 
سیگار کشید     ن، مشکلات وزن و سابقه خانواد     گی بیماری 

قلبی د     ر نظر گرفته شوند     .
علیرغم محبوبیت استاد     ان فوتبال، شیوع عوامل خطر 
قلبی و علائم احتمالی قلبی د     ر بازیکنان به اند     ازه کافی مورد      

تحقیق قرار نگرفته است.
د     ر  پنج شرکت کنند     ه  هر  از  مجموع  »د     ر  گفت:  تافلر 
تحقیق، یک نفر یک یا چند      علامت احتمالی قلبی را طی 
بازی د     ر سال قبل د     اشتند      اما تنها یک چهارم آنان به د     نبال 

مراقبت های پزشکی بود     ند     .«
د     رد       بازی  بازیکنانی که حین  از  د     ر یک طرح فرضی 
قفسه سینه د     اشتند      حد     ود      نیمی از آنان گفتند      که به مد     ت 
۵ تا ۱۰ د     قیقه د     ر انتظار رفع علائم به بازی اد     امه خواهند      

د     اد     .
حد     ود      نیمی از شرکت کنند     گان مطمئن نبود     ند      بتوانند      
علائمی که شاید      طی بازی تجربه کنند      مانند      د     رد      قفسه 
قلبی  جد     ی  بالقوه  خطر  از  شاخصی  به عنوان  را  سینه 

تشخیص د     هند     .
این آمار نگران کنند     ه است، به خصوص زمانی که خطر 
با افزایش سن صعود     ی می شود     . این خطر د     ر افراد     ی که 
به ند     رت ورزش می کنند      یا به هیچ وجه ورزش نمی کنند      

حتی بیشتر است.
راه  به عنوان یک  قلبی  بهتر  د     انش  و  آموزش  ضرورت 
حل کلید     ی برای پیشگیری یا کاهش حواد     ث قلبی مورد      
تاکید      قرار گرفته است. اکثر گروه مورد      بررسی موافق بود     ند      

با  که  الکتریکی  )د     ستگاهی  بیرونی  د     فیبریلاتورهای  که 
شوک های الکتریکی خفیف، فیبریلاسیون بطنی یا د     هلیزی 
را بی اثر می کند     ( و آموزش احیاء قلبی ریوی )CPR( مهم 
هستند      و باید      حین همه بازی ها د     ر زمین های فوتبال مورد      

توجه باشند     .
از  استفاد     ه  انجام CPR و  می گوید     :  تافلر  پروفسور 
د     فیبریلاتور می تواند      مرز بین مرگ و زند     گی فرد     ی باشد      
که د     چار ایست قلبی ناگهانی می شود      زیرا میزان بقا د     ر هر 
د     قیقه بد     ون استفاد     ه از هر د     و روش، ۷تا ۱۰ د     رصد     کاهش 

می یابد     .
راهبرد     های آموزشی باید      بر ارائه د     ستورالعمل های واضح 
به بازیکنان برای کمک به تشخیص سریع علائم و مد     یریت 

حواد     ث قلبی تاکید      کنند     .
این د     ستورالعمل ها باید      به صورت الکترونیکی و د     ر محل 
از طریق پوستر برای د     سترسی آسان د     ر اختیار بازیکنان 
قرار گیرد     . این امر برای اقد     ام سریع و افزایش میزان بقا 

حیاتی خواهد      بود     .
اگرچه توجه به این نکته حائز اهمیت است که مزایای 
ورزش هنوز به طور کلی به مراتب بیشتر از خطر قلبی است، 
این اقد     امات ممکن است مزیت ورزش را نسبت به خطر آن 

بیشتر افزایش د     هد     .
نتایج این تحقیق به تازگی د     ر ژورنال علمی بررسی شد     ه 

RACP منتشر شد     ه است.
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ایسنا/خراسان رضوی ارتباط ذهن و بد     ن ممکن است 
افراد      فکر می کنند     .  باشد      که برخی  از آن چیزی  قوی تر 
حافظه  د     اد     ن  د     ست  از  که  می کنیم  تصور  ما  از  بسیاری 
اظهارات  طبق  اما  است  پیری  روند       از  طبیعی  بخشی 
کلینیک کلیولند      ایالات متحد     ه، با بالا رفتن سن، مغز د     چار 
تغییرات ظریفی می شود      که اغلب منجر به از د     ست د     اد     ن 
عملکرد     های شناختی از جمله اختلال د     ر توانایی به خاطر 
سپرد     ن روید     اد     های گذشته است که به نام حافظه روید     اد     ی 

یا حافظه اپیزود     یک شناخته می شود     .
به نقل از هلث نیوز، این نوع حافظه از شرایط جد     ی تری 
عقل  زوال  متوسط )MCI(  یا  شناختی  اختلال  مانند      
اغلب شامل مشکلات حافظه شد     ید     تری  و  است  متمایز 
می شود     .  فرد       زند     گی  محل  یا  نام  کرد     ن  فراموش  مانند      
اپیزود     یک شامل موارد     ی مانند      به خاطر سپرد     ن  حافظه 
محل کلید     های خود      یا کارهایی که د     ر گذشته انجام شد     ه و 
مشکلات رایج فراموشی است که می تواند      هر کسی را تحت 

تاثیر قرار د     هد      و با افزایش سن افزایش می یابد     .
نشریه  د     ر  که  جد     ید     ی  تحقیق  نتایج 
 Communications Medicineمنتشر شد     ه است، 
این باور متعارف را که همه ما محکوم به تجربه از د     ست 
د     اد     ن حافظه با افزایش سن هستیم تحت تاثیر قرار می د     هد      
زیرا نشان می د     هد      که ورزش هوازی می تواند      حافظه را تا 

سنین بالا بهبود      بخشد     .
هوازی  ورزش  که  است  د     اد     ه  نشان  تحقیقات  نتایج 
افزایش  طولانی  زمان  مد     ت  برای  را  قلب  ضربان  که 
می د     هد     ، به طور قابل توجهی ظرفیت حافظه اپیزود     یک را 
د     ر بزرگسالان بالای ۵۵ سال بهبود      می بخشد     . از آنجایی 
که هیچ د     رمان د     ارویی برای مشکلات حافظه اپیزود     یک 
معمولی وجود      ند     ارد     ، محققان توصیه کرد     ه اند      که ورزش 
هوازی یک گزینه د     رمانی برای افراد      مسن است که به از 

د     ست د     اد     ن حافظه اپیزود     یک مبتلا شد     ند     .
طبق گفته کلینیک مایو ایالات متحد     ه، ورزش هوازی 
می تواند      فواید      سلامتی مثبت زیاد     ی را برای شما ازجمله 
بهبود      سلامت قلب و عروق،  کمک به حفظ وزن سالم، 
بد     ن، د     اد     ن  ایمنی  تقویت سیستم  تقویت خلق و خوی، 
آورد     .  ارمغان  به  رگ ها  د     اشتن  نگه  پاک  و  بیشتر  انرژی 
همچنین شما را واد     ار به تنفس عمیق می کند      که اکسیژن 
بیشتری را به خون و مغز شما می رساند     . علاوه بر همه 
نشانگرهای سلامت مغز  اکنون  این موارد      ورزش هوازی 
را افزایش می د     هد      که د     ر غیر این صورت با افزایش سن 
کاهش می یابند      و با افزایش خطر ابتلا به بیماری آلزایمر 

مرتبط هستند     .
شرکت د     ر کلاس های ایروبیک د     ر باشگاه محلی خود     ، 
شروع یک برنامه روزانه د     وید     ن، راه هایی برای وارد      کرد     ن 

فعالیت های تقویت حافظه به زند     گی روزمره شماست حتی 
پیاد     ه روی سریع یک ورزش هوازی قد     رتمند      است و د     ر واقع، 
  NeuroImageیک مطالعه د     ر سال ۲۰۲۱ که د     ر نشریه
منتشر شد      نشان د     اد      افراد      مسنی که به طور منظم د     ر طول 
۶ ماه پیاد     ه روی می کرد     ند     ، بهبود      قابل توجهی د     ر عملکرد      
حافظه اپیزود     یک خود      نشان د     اد     ند     . محققان د     ر این مطالعه 
د     ریافتند      که بهبود      حافظه با افزایش اتصال د     ر ماد     ه سفید      
مغز مرتبط است که اغلب به د     لیل افزایش سن د     چار زوال 

می شود     .
مشخص شد     ه است که فعال ماند     ن د     ر سنین بالا اثرات 
محافظتی عمیقی بر مغز د     ارد     . به گفته د     انشگاه هاروارد     ، 
حرکات موزون تاثیر مثبت باورنکرد     نی بر عملکرد      شناختی 
د     ارد      و ارتباطات عصبی را بهبود      می بخشد      و منجر به حافظه 

بلند     مد     ت بهتر می شود     .
تای چی، تمرین باستانی که میلیون ها نفر د     ر چین و 
د     یگر کشورهای آسیایی آن را انجام می د     هند      و به خاطر 
مفاصل  یا  استخوان ها  به  اینکه  و  ضربه اش  کم  حرکات 
فشار وارد      نمی کند     ، شناخته شد     ه است برای بهبود      عملکرد      
است. مشکلات حافظه  مناسب  افراد      مسن  د     ر  شناختی 
ممکن است بخشی طبیعی از افزایش سن باشد      اما فراموش 
نکنید      که فعال ماند     ن مزایای ماد     ام العمر برای بد     ن و ذهن 

د     ارد     .

ورزشی که از ابتلا به آلزایمر 
پیشگیری می کند     



3۸  شماره  370   شنبه  25 آذرماه 1402

رابطه ورزش و ناهنجاری رشد      
استخوانی د     ر د     وران نوجوانی!

نوجوانی د     ورانی است که همراه با رشد      ناگهانی د     ر قد      و ابعاد      بد     ن ممکن است باعث 
ناهنجاری های متعد     د     ی د     ر سیستم اسکلتی ماهیچه ای شود      و شناخت د     قیق و به موقع این 
ناهنجاری ها می تواند      علاوه بر کمک به کاهش د     رد      و آزار نوجوان مبتلا از عواقب احتمالی 

جلوگیری کند     .
به گزارش ایسنا، آپوفیزها، همان طور که از اسم شان پید     ا است، رشد      استخوان نه د     ر 
جهت طولی بلکه به سمت بیرون و عمود      بر تنه استخوان هستند      و برخالف اپی فیز که 
واسطه اتصال استخوان ها د     ر مفاصل به شمار می روند     . این برجستگی های استخوانی محل 
اتصال لیگامان ها و تاند     ون های عضلات هستند      که گاه به د     لیل فشار بیش از حد      د     چار 

کشید     گی و تورم شد     ه و بسیار د     رد     ناک می شوند     .
د     ر نوجوانان و د     ر بازه های زمانی جهش ناگهانی رشد     ، استخوان های د     راز معمولا بیش از 
عضلات و وتاند     ون ها قد      می کشند      و همین باعث کشش شد     ید      روی نقاط اتصال تاند     ون ها 
روی استخوان هایی می شود      که هنوز چند     ان قوام محکمی ند     ارند      و به سمت بیرون برآمد     ه 

و د     رد     ناک می شوند     .
طبق یک قاعد     ه کلی، اغلب این مشکلات به د     لیل فعالیت بیش از حد      و انعطاف ند     اشتن 
بد     ن به علت رشد      ناگهانی است و مبتلایان باید      تا بهبود     ی کامل از انجام حرکات سنگین 

ورزشی به ویژه د     وهای سرعتی، پرش، پرتاب، شوت و... خود     د     اری کنند     .
بر اساس این مطلب که از سوی فد     راسیون پزشکی ورزشی تهیه شد     ه و د     ر اختیار ایسنا 
قرار گرفته است، جهت اجتناب از کاهش آماد     گی بد     نی نیز بهتر است از ورزش هایی مثل 
پیاد     ه روی، آب د     رمانی و تمرینات کششی بهره برد      و امروزه با توسعه کلینیک های پزشکی 
ورزشی می توان از خد     ماتی چون حرکات اصلاحی، فیزیوتراپی با مد     الیته های مناسبی چون 
فونوفورزیس و نیز ماساژ عضو مبتلا را می توان با استفاد     ه از یخ و د     اروهای ضد      التهاب 

تسکین د     اد      و استفاد     ه از ارتوزهای مناسب بسیار کمک کنند     ه است.
د     ر کشورهایی که ورزش هایی مثل بیس بال و تنیس طرفد     ار زیاد     ی د     ارد      این عارضه به 
وفور د     ید     ه می شود      و د     ر کشور ما این عارضه بیش تر د     ر میان ژیمناست ها شایع است و عمد     ه 

د     لیل آن تکنیک های غلط و ورزش بیش از حد      است.
نوجوان مبتلا معمولا با د     رد      د     ر ناحیه د     اخلی آرنج به پزشک مراجعه می کند      که د     ر لمس 
و حرکات چرخشی د     رد     ناک است و این بیماری را باید      از مشکلاتی نظیر اسئوکند     ریت، 
اپیکوند     یلیت د     اخلی، د     ررفتگی ها، کشید     گی رباط اولنار و شکستگی ها افتراق د     اد      و گاهی نیز 
علی رغم تمامی این اقد     امات باز هم معضل برطرف نمی شود      و د     ر این موارد      باید      به اقد     اماتی 

چون گچ گرفتن و حتی جراحی فکر کرد     .
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ورزشی که د     ر حفظ سلامت 
ذهن بازیکنان تاثیر د    ارد    

ایسنا/خراسان رضوی بازی گلف یا تنیس د     ر د     وران 
میانسالی ممکن است به عنوان یکی از فعالیت های اوقات 
فراغت به نظر برسد      اما نتایج تحقیق جد     ید      نشان می د     هد      
که د     ر حفظ سلامت ذهن بازیکنان نیز نقش بسیار خوبی 

ایفا می کند     .
به نقل از نیوز، محققان ژاپنی د     ریافتند      مرد     انی که 
ورزش می کنند      یا د     ر ورزش هایی مانند      گلف و تنیس 
قابل توجهی کمتر د     ر معرض  به طور  شرکت می کنند     ، 

خطر ابتلا به زوال عقل قرار د     ارند     .
نتایج نشان می د     هد      افراد     ی که فعالیت ورزش زیاد     ی 
د     اشتند      ۲۵ د     رصد      کمتر د     ر معرض ابتلا به این بیماری 
بود     ند     . با این حال، محققان اشاره کرد     ند      که جنبه های 

اجتماعی این بازی ها نیز مهم است.
آنان گفتند     : این فعالیت ها تاثیر مشابه کارهای ساد     ه 

خانه مانند      نظافت و آشپزی د     ارند     .
این یافته ها از بررسی تقریبا ۴۴هزار بزرگسال بین 
۴۰ تا ۶۹ سال د     ر ژاپن به د     ست آمد     ه است که به طور 

متوسط  حد     ود      ۱۰ سال پیگیری شد     ند     .
مراقبت  به  نیاز  که  را  عقل  زوال  موارد       محققان 
متوسط  تا  بد     نی  فعالیت  با سطوح  د     ارند       طولانی مد     ت 

شد     ید      )MVPA( مقایسه کرد     ند     .
د     کتر نوری ساواد     ا، محقق مسئول مرکز ملی سرطان 
شامل  که  فراغتی  »فعالیت های  کرد     :  اظهار  توکیو 
فعالیت های شناختی می شود     ، یک ارتباط محافظتی د     ر 

برابر زوال شناختی و زوال عقل د     ارند     .«
محققان افزود     ند     : »یک کارآزمایی بالینی تصاد     فی سازی 

شد     ه گزارش کرد      که آموزش ترکیبی شناختی و ورزشی 
افراد      مسن تر جامعه را  می تواند      عملکرد     های شناختی 
که  اجتماعی  فعالیت های  این،  بر  بخشد     . علاوه  بهبود      
مانند       است  فراغت  اوقات  بد     نی  فعالیت های  با  همراه 
شرکت د     ر مسابقات گلف و ثبت نام د     ر کلاس های تنیس، 
یک ارتباط محافظتی د     ر برابر زوال شناختی و زوال عقل 

د     ارد     .«
بنابراین، مرد     ان این مطالعه ممکن است د     ر مقایسه با 
مرد     انی که میزان فعالیت بد     نی متوسط  تا شد     ید      کمتری 
محافظتی  موارد       معرض  د     ر  د     ارند     ،  فراغت  اوقات  د     ر 

متفاوتی د     ر برابر زوال عقل قرار د     اشته باشند     .

چگونه زنان به مزایای مشابه د     ست می یابند     ؟
این تیم خاطرنشان کرد      که زنان شرکت کنند     ه د     ر این 
مطالعه ممکن است مزایای کمتری از رفتن به زمین 
گلف یا زمین تنیس د     ریافت کرد     ه باشند      زیرا د     ر بسیاری 
از جوامع از انجام کارهای خانه تقویت شناختی بیشتری 

د     ریافت کرد     ه اند     .
سطوح  ارتباط  این  مقابل،  »د     ر  کرد     ند     :  بیان  آنان 
فعالیت بد     نی متوسط  تا شد     ید      د     ر اوقات فراغت ممکن 
است د     ر زنان شرکت کنند     ه کاهش یافته باشد      زیرا زنان 
از طریق فعالیت های روزانه خانه د     اری د     رگیر بسیاری از 
فعالیت های شناختی هستند      و احتمالا شبکه اجتماعی 

بزرگتری نسبت به مرد     ان د     ارند     .«
د     ر سراسر جهان، برآورد     ها نشان می د     هد      که تعد     اد      
برابر  سه  آیند     ه  د     هه  سه  د     ر  عقل  زوال  به  مبتلا  افراد      

خواهد      شد      و به بیش از ۱۵۰ میلیون نفر خواهد      رسید     . به 
د     لیل اینکه د     رمانی برای این بیماری وجود      ند     ارد     ، تمرکز 
فزایند     ه ای بر اقد     امات حفاظتی سبک زند     گی کمک کنند     ه 

خواهد      بود     .
مرد     ان  که  می د     هد       نشان  جد     ید       یافته های  این 
را  بیماری  این  به  ابتلا  فعال می توانند      خطر  میانسال 
تا یک چهارم  با همتایان کم تحرک خود       مقایسه  د     ر 

کاهش د     هند     .
محققان گزارش کرد     ند     : »یافته ها حاکی از آن است 
که سطح بالای فعالیت بد     نی متوسط  تا شد     ید      د     ر اوقات 
فراغت با کاهش خطر زوال عقل د     ر مرد     ان مرتبط است.«

سازمان جهانی بهد     اشت، زوال عقل را به عنوان یک 
اولویت بهد     اشت عمومی فهرست می کند     . مطالعات اخیر 
بر ایجاد      د     رمان های جد     ید     ی متمرکز شد     ه اند      که با کاهش 
سطح التهاب د     ر مغز، محافظت د     ر برابر آلزایمر را تقویت 

می کنند     .
کارشناسان بهد     اشت به بزرگسالان توصیه می کنند      
د     قیقه   ۷۵ متوسط  یا  ورزش  د     قیقه  حد     اقل ۱۵۰  که 
فعالیت شد     ید      د     ر هفته انجام د     هند      همچنین باید      زمان 
صرف شد     ه برای نشستن یا د     راز کشید     ن را کاهش د     هند      
و د     وره های طولانی بی حرکتی را با انجام برخی فعالیت ها 

از بین ببرند     .
این گروه نتیجه گیری کرد     : »فعالیت بد     نی یک عامل 
بالقوه پیشگیری کنند     ه از زوال عقل است و نشان د     اد     ه 
شد     ه که د     ر چند     ین مطالعه اپید     میولوژیک با بروز زوال 

عقل ارتباط معکوس د     ارد     .«
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راهکارهایی برای رفع 
ضعف عضلات نیم تنه

نیم تنه  سالم  و  قوی  عضلات  رضوی  ایسنا/خراسان 
هنگامی  هستند     .  مهم  ما  بد     ن  وضعیت  و  برای سلامتی 
که عضلات نیم تنه بد     ن شما قوی باشد      و به د     رستی کار 
کند     ، کمر د     رد      کمتر و وضعیت بهتری خواهد      د     اشت و با 
سهولت و استقامت بیشتری حرکت خواهید      کرد     . اما چگونه 
می توانید      بفهمید      که قد     رت عضلات نیم تنه شما همان طور 

است که باید      باشد     ؟
به گزارش یاهو نیوز، د     ر اینجا پنج علامت وجود      د     ارد      که 
ممکن است نشان د     هد      عضلات نیم تنه بد     ن شما ضعیف 

است و چه کاری می توانید      د     ر مورد      آن انجام د     هید     :

کمر د     رد     
شایع ترین عارضه جانبی عضلات ضعیف نیم تنه کمر 
د     رد      است. وظیفه عضلات نیم تنه این است که از ستون 
فقرات حمایت کند      و به عنوان مرکزی عمل کند      که تمام 
د     ر  عضلات  آن  اگر  می گیرد     .  سرچشمه  آن  از  حرکات 
وضعیت د     رستی نباشند     ، به این معنا که د     ر زمانی که تصور 
می شود     ، د     رگیر نشوند     ، ستون فقرات شما د     ر معرض خطر 
کار بیش از حد      قرار می گیرد      و د     ر این صورت فشار و تنش 

عضلانی اجتناب ناپذیر است.
از  صحبت  وقتی  د     هید     ؟  انجام  می توانید       کاری  چه 
یک  با  که  است  مهم  بسیار  می آید     ،  میان  به  کمرد     رد      
متخصص د     ر مورد      چگونگی تقویت صحیح عضلات نیم 

تنه خود      صحبت کنید     . اتفاقی به آن نپرد     ازید     . بسیاری از 
افراد      زمانی که موارد      د     یگری وجود      د     ارد      که باید      ابتد     ا به آنها 
پرد     اخته شود     ، برای رفع کمرد     رد      خود      به تقویت عضلات 
نیم تنه می پرد     ازند     . بد     ون راهنمایی مناسب، می توانید      کمر 
خود      را با انجام همان کاری که قرار است به شما کمک 

کند     ، بد     تر کنید     .

تعاد     ل ضعیف
نیستند      که  پاها  پاها و مچ  یا خیر، فقط  باور کنید      
به تعاد     ل شما کمک می کنند     . قد     رت عضلات نیم تنه 
نیم  عضلات  د     ارد     .  بسزایی  نقش  امر  این  د     ر  نیز  شما 
کمک  آن  تثبیت  به  و  کرد     ه  احاطه  را  شما  لگن  تنه، 
به خصوص  باشند     ،  ضعیف  عضلات  آن  اگر  می کنند     ، 
ران ها و باسن شما، بد     ون شک تعاد     ل شما تحت تاثیر 

قرار می گیرد     .
چه باید      کرد     ؟ روی عضلات نیم تنه خود      به شیوه ای 
کاربرد     ی کار کنید     . اگر د     ر حال حاضر تمرینات تعاد     لی 
نباشید     .  مطلق  امید      شانس  به  فقط  می د     هید     ،  انجام  را 
به طور فعال روی ارتباط بین پای خود      و عضلات عمیق 
نیم تنه خود      تمرکز کنید     . از این کاری که برای تعاد     ل و 
هم برای فعال سازی عضلات نیم تنه شما انجام می شود     ، 
د     ارید     ،  مشکل  کار  این  با  اگر  شد     .  خواهید       شگفت زد     ه 
به  با متخصصی کار کنید      که می تواند       بهتر است  پس 

شما کمک کند     .

خمید     گی همیشگی
اگر برای حفظ وضعیت بد     نی خوب د     ر تلاش هستید     ، 
ممکن است یک نیم تنه ضعیف د     اشته باشید     . همین الان 
وضعیت بد     ن خود      را مشاهد     ه کنید     . آیا شانه های شما به 
سمت جلو جمع شد     ه اند     ؟ آیا کمر شما انحنای طبیعی خود      
را از د     ست د     اد     ه است؟ سر شما به جلو خم شد     ه؟ وقتی 
وضعیت  حفظ  آیا  هستید       خود       وضعیت  اصلاح  د     رصد     د      
د     شوار یا خسته کنند     ه است؟ اگر چنین است، ممکن است 
نیاز د     اشته  استقامتی  تمرینات  به  تنه شما  نیم  عضلات 

باشند     .
چه کاری می توانید      انجام د     هید     ؟ این وضعیتی است که 
د     ر آن تمرینات عضلات نیم تنه پاید     ار به وضعیت نشستن 
شما منتقل می شود     . تثبیت کنند     ه های وضعیتی شما چیزی 
است که به شما امکان می د     هد      وضعیت نشستن و ایستاد     ن 
طولانی مد     ت را حفظ کنید     . هر چه آنها بیشتر به فعال شد     ن 
و کار کرد     ن عاد     ت د     اشته باشند     ، به طور طبیعی وقتی شما 
با گذشت  می شوند     .  د     رگیر  بیشتر  نشسته اید     ،  و  ایستاد     ه 
زمان، حفظ وضعیت بد     نی خوب و با تلاش بسیار کمتر، 

آسان تر خواهد      شد     .

آسیب پاها و مچ
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و حمایت  د     ارید       نیم تنه ضعیف  هنگامی که عضلات 
مرکزی و ثبات لازم را ند     ارید     ، عضلات بیرونی و مفاصل 
شما د     ر نهایت آسیب خواهند      د     ید     . پیش از این د     ر مورد      
تعاد     ل صحبت کرد     یم. اگر عضلات نیم تنه بد     ن شما برای 
کمک به پاید     اری بیشتر موثر نیستند     ، پاهای شما باید      
سخت تر کار کنند      و د     ر نتیجه باعث اضافه بار بافت به 
کف پای شما می شود     . اگر هنگام هل د     اد     ن یا کشید     ن، 
کمر شما نتواند      از شما حمایت کند     ، مچ د     ست شما فشار 
بیشتری را وارد      می کند      و این می تواند      به مرور زمان منجر 
با  که  د     ارید       مزمنی  مشکل  اگر  شود     .  د     رد       یا  سفتی  به 
گذشت زمان حل نمی شود     ، چیزی از د     ست رفته است. 
د     ر مورد      مچ د     ست و پا شاید      عضلات نیم تنه، ضعیف یا 

ناکارآمد      باشند     .
چه باید      کرد     ؟ اگر مد     تی است که سعی می کنید      د     رد      پا یا 
مچ د     ست خود      را برطرف کنید      و به نتایجی که می خواستید      
نمی رسید     ، تمرکز خود      را به تمرینات عضلات عمیق نیم تنه 
تغییر د     هید     . صحبت د     رباره د     راز و نشست و کرانچ نیست، 
بلکه صحبت د     ر مورد      تمرینات پاید     اری عمیق است که 
منجر به بد     نی متعاد     ل تر می شود     ؛ جایی که مچ ها، عضلات 

نیم تنه و پاهای شما همگی به هم مرتبط هستند      و با هم 
د     ر  به شما  پیلاتس می تواند       مانند       کار می کنند     . چیزی 
رسید     ن به این هد     ف کمک کند     ، به شرطی که با یک مربی 
بسیار ماهر کار کنید     . پیلاتس به طور خاص طراحی شد     ه 
است تا عضلات نیم تنه شما را به گونه ای تقویت کند      که بر 

قد     رت کل بد     ن تمرکز کند     .

حبس همیشگی نفس
اگر هنگام حرکت یا ورزش همیشه به شما یاد     آوری 
می شود      که نفس بکشید     ، این نشانه ای است که ممکن 
نکنند     . بخشی  به د     رستی کار  نیم تنه شما  است عضلات 
د     یافراگم  توسط  حد     ی  تا  شما  نیم تنه  عمیق  ازعضلات 
شماست.  تنفس  اصلی  عضله  که  شد     ه  ساخته  شما 
د     ر  یا  بی ثبات هستند     ،  نیم تنه شما  هنگامی که عضلات 
بیشتر موارد     ، تشخیص نمی د     هند      چگونه به روش صحیح 
د     رگیر شوند     ، د     یافراگم شما برای جبران منقبض می شود     . 
یکی از بارزترین نشانه هایی که بیان می کند      این امر اتفاق 
می افتد      این است که د     ر حین ورزش همیشه نفس خود      

را حبس می کنید     .

نفس  فقط  د     هید     ؟  انجام  می توانید       کاری  چه 
می کنید     ،  تنفس  حرکت  هر  واسطه  به  اگر  بکشید     . 
متوجه  اگر  بماند     .  منقبض  نمی تواند       شما  د     یافراگم 
به  شروع  د     یگر  عضلات  تمرین،  نتیجه  د     ر  که  شد     ید      
سفت شد     ن و د     رد      می کنند     ، برای مثال باسن و گرد     ن 
به  آن عضلات  از  اکنون  است که  معنی  این  به  شما، 
نیم تنه  ضعیف  عضلات  جبران  برای  د     یافراگم  جای 
خود      استفاد     ه می کنید     . د     ر این مورد     ، کمک متخصص 
به  الگوهای حرکتی  این  انجام  بگیرید      زیرا  را د     ر نظر 

تنهایی د     شوار است.
عضلات قوی نیم تنه از شکم ۶ تکه و توانایی نگه د     اشتن 
به  است.  ارزشمند     تر  بسیار  طولانی  مد     ت  به  تخته  یک 
نشانه های ظریف تری که اکنون برای شما بیان شد     ، توجه 
کنید     . اگر متوجه یک یا چند      مورد      شد     ید     ، می تواند      نشانه ای 
از این باشد      که عضلات نیم تنه شما به مهر و توجه بیشتری 
نیاز د     ارند     . به این نکات توجه کنید      و ببینید      چه اتفاقی 

می افتد     .
این مقاله د     ر مجله Portsmouth Herald منتشر 

شد     .
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چگونه برای مسابقه آماد     ه شویم؟

یک ورزشکار با برنامه ریزی صحیح و د     ر نظر گرفتن 
استراتژی مناسب می تواند      خود      را به بهترین شکل ممکن 

آماد     ه انجام مسابقه کرد     ه و بهترین نتیجه را کسب کند     .
شامل  مد     ت  کوتاه  آماد     ه سازی  ایسنا،  گزارش  به 
استراتژی های روحیه بخش روز قبل از مسابقه، صبح روز 
مسابقه، د     قیقا پیش از آغاز مسابقه و د     ر طول مسابقه 
است و باید      استراتژی های آماد     ه سازی ذهنی کوتاه مد     ت 

پیش از مسابقه را مورد      بررسی قرار د     اد     .

تمرکز روی نقاط قوت
بر اساس این مطلب که از سوی افسانه صنعت کاران 
تهیه شد     ه و از سوی فد     راسیون پزشکی ورزشی د     ر اختیار 
به  را  خود       ضعف  نقاط  است:  آمد     ه  گرفته،  قرار  ایسنا 
آموزش های بلند     مد     ت بسپارید      و پیش از مسابقه اعتماد      
به نفس خود      را تقویت کنید      چراکه یاد      آوری های نقاط 

قوت خود      د     ر تسریع این امر به شما کمک خواهد      کرد     .

برنامه ریزی از قبل

که  تنش زا  شرایط  از  باید       د     ارد       امکان  که  جایی  تا 
از  و  انرژی و عملکرد      می شود      پرهیز کرد       باعث تخلیه 
فعالیت هایی که باعث خستگی، افسرد     گی و منفی گرایی 

می شود     ، د     وری جست.

برنامه استراحت، تغذیه، تمرین و آرام سازی
و  تمرین  تغذیه،  استراحت،  منظور  به   برنامه ریزی 
آرام سازی موجب می شود      تا احساس بهتر و اعتماد      به 

نفس بیشتری د     ر خود      د     اشته باشید     .

اجتناب از تمرین بیش از حد     
کار و تمرین سخت به شما کمک می کند      اما تمرینات 
بیش از حد      و پر فشار د     ر د     قایق آخر گزینه مناسبی نیست 

و بهتر است روی نقاط مثبت خود      تمرکز کنید     .

 تهیه نقشه بازی
بسیار مهم است که بد     انید      د     ر طول مسابقه قصد      انجام 
چه کاری را د     ارید     ؟ نقشه استراتژیک خود      را به شانس 

وابسته نکنید      و سعی کنید      تمام اصول خود      را مورد      توجه 
قرار د     هید     .

به تصویر کشید     ن نتایج مثبت
تجزیه و تحلیل اینکه ممکن است چه اتفاقاتی رخ د     هد      
و برنامه ریزی برای تمام پیامد     های منفی را به هفته های 
قبل از تمرین موکول و سعی کنید      مثبت اند     یشی را د     ر 

د     قایق آخر به عنوان جایگزین مد     نظر قرار د     هید     . 

با چه کسی زمان خود      را سپری کنید     ؟
شما  توانایی های  از  که  باشید       کسانی  با  باید       شما 
حمایت کرد     ه و ضمن باور کامل به شما، تشویق تان کنند     ؛ 
این مساله مستقیما بر باور و توانایی های شما تاثیر گذار 
انسانی د     ر مورد      عملکرد     های موفقیت آمیز  است و هر 
خود      د     استانی د     ارد      اما نکته کلید     ی، تشخیص این نکته 
است که شما باید      نحوه آماد     گی خود      را کنترل کنید      و 
د     ر جهت روحیه بخشید     ن ضمن تشویق خود     ، شاهد      اوج 

عملکرد     تان باشید     .
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د     ر کلان شهری چون تهران، قبل از ساعت ۷ صبح که میزان آلایند     ه ها به گونه قابل 
توجهی کمتر است، بهترین زمان برای انجام فعالیت های ورزشی است.

به گزارش ایسنا، با گسترش آلود     گی هوا به ویژه د     ر کلان شهرها و شهرهای صنعتی، 
سوالی که پیش می آید      ارتباط این آلود     گی با فعالیت های ورزشی است و باید      بد     انیم که 
بیش از ۱۸۰ نوع آلایند     ه هوا شناسایی شد     ه و انواع ریزگرد     ها با قطرهای متفاوت د     ر هوا 
وجود      د     ارد      که همگی این ها می توانند      نه تنها روی افراد      پرخطر مبتلا به بیماری قلبی و 
بیماری های زمینه ای و د     یگر بیماری ها تأثیرگذار باشد      بلکه د     ر فعالیت فیزیکی و ورزشی 
افراد      سالم هم می تواند      تاثیر بگذارد      و د     ر این راستا باید      به چند      نکته بسیار مهم توجه 

د     اشت.

شد     ت و نوع فعالیت ورزشی د     ر شرایط آلود     گی هوا
بر اساس این مطلب که از سوی سید      اشکان ارد     یبهشت، د     بیر فد     راسیون پزشکی ورزشی 
تهیه شد     ه، آمد     ه است: با توجه به اینکه با افزایش فعالیت ورزشی و تنفس د     هانی به ویژه د     ر 
ورزش های هوازی مثل د     وچرخه سواری و د     وومید     انی، میزان نفوذ آلایند     ه ها د     ر بد     ن بیشتر 
می شود      و سد     های محافظتی بد     ن بعد      از گذشت زمان اند     کی کارایی لازم را نخواهد      د     اشت، 
بنابراین توصیه می شود      ورزش های با شد     ت بالا د     ر زمان آلود     گی هوا محد     ود      شد     ه و بیشتر 

به ورزش های سبک پرد     اخته شود     .

شرایط مکانی فعالیت ورزشی
توصیه می شود      بیشتر فعالیت ورزشی د     ر سالن های بسته و به د     ور از مراکز ترافیکی و 

صنعتی شهرها انجام و از فعالیت ورزشی د     ر فضای باز جد     ا خود     د     اری شود     ، به ویژه برای 
افراد      پرخطر د     ارای بیماری های زمینه ای و قلبی ریوی باید      به این مسئله توجه د     اشت و 
چنانچه بنا به اقتضای شرایط الزام به فعالیت ورزشی د     ر فضای باز وجود      د     ارد     ، طبیعتا 
بوستان های حواشی شهرها مکان مناسبتری برای انجام فعالیت های ورزشی تلقی می شوند     .

چه ساعتی از شبانه روز برای ورزش مناسب تر است؟
د     ر کلان شهرهایی مثل تهران قبل از ساعت ۷ صبح میزان آلایند     ه ها به میزان قابل 
توجهی کمتر است، بنابراین پیش از ساعت ۷ صبح می تواند      زمان مناسب تری برای انجام 

فعالیت های ورزشی باشد     .

نوع تغذیه
د     ر زمان آلود     گی هوا فعالیت ورزشی الزاما باید      با تغذیه مناسب همراه باشد      و توجه به 
مصرف کافی سبزیجات و میوه جات که حاوی ویتامین های A-E-C و آنتی اکسید     ان ها به 
صورت جد     ی مورد      توجه قرار گیرد      و از طرفی برای پیشگیری و خنثی کرد     ن سرب هوای 
آلود     ه، توجه مصرف لبنیات به ویژه شیر توصیه می شود      چرا که کلسیم موجود      د     ر شیر 

می تواند      سرب را د     ر بد     ن خنثی کند     .
د     ر مجموع مسئله ای که ورزشکاران حرفه ای هنگام فعالیت ورزشی به آن توجه لازم را 
د     اشته باشند      تا با حد     اقل خطرات و عوارض ناشی شرایط آلود     گی هوا، این شرایط را پشت 
سر بگذارد      و توصیه می شود      گروه هایی که می توانند      فعالیت ورزشی د     ر این زمان ند     اشته 

باشند     ، ورزش کرد     ن را به تعویق بیند     ازند     .

بهترین زمان ورزش 
د     ر شهرهای آلود     ه!
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دسر میوه ای بادامی

ابتدا بیس��کوئیت ها را داخل کاس��ه ای بریزید و با استفاده از سر وردنه، آنها را به قطعات 
کوچک خرد نمایید. بیسکوئیت ها را به نسبت مساوی بین ۴ لیوان مخصوص پذیرایی تقسیم 
نمایید. شیر نارگیل را روی آنها بریزید و به مدت ۳۰ دقیقه کنار بگذارید تا بیسکوئیت ها کاملا 
نرم شوند. سپس روی بیسکوئیت ها یک لایه تمشک جهت تزیین نگه دارید. سپس به اندازه 

کافی خامه روی تمشک ها بریزید تا کاملا روی آنها را بپوشاند. ماست شیرین را با اسانس بادام 
مخلوط نمایید و روی خامه بریزید. سپس آن را به مدت ۳۰ دقیقه داخل یخچال بگذارید 
تا خنک شود. قبل از آن که دسر را سرو نمایید، روی آن بادام پرک تفت داده و پودر کاکائو 

بپاشید. روی دسر را با تمشک هایی که از قبل نگه داشته اید، تزیین نمایید.

طرز تهیه

* بیسکوئیت بادامی آمارتی: ۸ عدد * شیر نارگیل: ۴ 
قاشق غذاخوری * تمشک: ۲۲۵ گرم * ماست شیرین: 
۳۰۰ میلی لیتر * اسانس بادام: یک قاشق چایخوری 
* خامه کم چرب: ۳۰۰ میلی لیتر * بادام پرک تفت 
داده شده: ۱۵ گرم * پودر کاکائو: یک قاشق چایخوری

مواد لازم
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ابتدا یک دوم لیوان شیر را داخل کاسه ای بریزید و پودر ژلاتین را روی آن بپاشید، کاسه 
را روی حرارت بخار آب قرار دهید و هم بزنید تا ژلاتین حل شود. خامه را داخل قابلمه ای 
بریزید، باقی مانده شیر را کم کم به خامه اضافه و مخلوط کنید و پس از اینکه یکدست شد 
شکر را اضافه کنید، قابلمه را روی حرارت متوسط قرار دهید و هم بزنید تا شکر حل شود.

پس از اینکه مخلوط شیر و خامه داغ شد از روی حرارت بردارید )دقت کنید داغ شود 
اما به نقطه جوش نرسد( و شکلات تخته ای رنده شده، اسانس وانیل، فندق و مخلوط 

شیر و ژلاتین را اضافه کنید و با قاشق هم بزنید تا مواد یکدست شوند.
دسر در ظرف دلخواه ریخته و  با پودر کاکائو تزیین کنید.

دسر شکلاتی فندقی

طرز تهیه

 * خامه صبحانه: یک چهارم لیوان * شیر: ۲ لیوان
* پودر ژلاتین: یک قاشق غذاخوری * شکر: ۱۲ قاشق 
غذاخوری * فندق خرد شده: نصف پیمانه * وانیل: 
یک هشتم قاشق چایخوری * شکلات تخته ای تلخ: 

۲ قاشق غذاخوری 

مواد لازم 
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برای تهیه این دسر خوشمزه ۳ عدد انبه را پوست بگیرید و ریز کنید و داخل مخلوط 
کن بریزید بعد یک و نیم لیوان شیر و خامه صبحانه و بستنی وانیلی و را به آن اضافه کنید 
و همه مواد را با هم مخلوط کنید بعد یک عدد ژله انبه را با یک لیوان آب جوش حل کنید، 
و پودر ژلاتین را روی نصف لیوان شیر سرد بپاشید و بگذارید روی بخار کتری که به صورت 

بن ماری حل شود. بعد ژله و پود ژلاتین حل شده هم بریزید داخل مخلوط کن و با بقیه 
مواد مخلوط کنید، سپس یک عدد ژله آلبالو را با یک و نیم لیوان آب جوش حل کنید، 
بعد یک ردیف ژله آلبالو بریزید داخل قالب و داخل فریزر بگذارید که نیم بند شود سپس 
دسر انبه بریزید و بگذارید نیم بند شود و برای لایه های بعدی هم همین کار را انجام بدهید.

طرز تهیه

 دسر انبه ژله آلبالو

مواد لازم
* انبه: ۳ عدد * شیر: ۲ لیوان * خامه صبحانه: ۲ قاشق 
غذاخوری پر * بستنی لیوانی وانیلی: ۲ عدد * شکر: ۵ 
قاشق غذاخوری * ژله انبه: یک عدد * پودر ژلاتین: دو 

پنجم قاشق مرباخوری * ژله آلبالو: یک عدد
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ابتدا فر را با حرارت ۱۸۰ درجه سلسیوس روشن کنید. یک قالب مافین را کاغذ بگیرید. 
شکر قهوه ای، بیسکوئیت پودر شده و کره ذوب شده را داخل کاسه ای با هم مخلوط کنید. 
مخلوط را داخل قالب ها فشار دهید. داخل غذاساز )با تیغه فلزی( شروع کنید به پوره کردن 
پنیر خامه ای تا صاف و یکدست شود. شکر را افزوده و دوباره هم بزنید. خامه ترش را افزوده 
و باز هم بزنید تا صاف و یکدست شود. تخم مرغ و رنده پوست لیمو را هم داخل آن بریزید 

و باز هم مخلوط کنید. این کار را می توانید با همزن برقی هم انجام دهید.
س��پس قالب ها را پر کنید. به مدت ۱۸ تا ۲۲ دقیقه بپزید. بگذارید کاپ کیک ها به 
مدت ۱۰ تا ۱۲ دقیقه س��رد ش��وند. آنها را داخل یخچال بگذارید تا سرد شوند. قبل از 
سرو کردن کرم لیمویی را روی هر کدام بریزید سپس روی آن را با خامه زده شده تزئین 

کنید. کرم لیمویی را روز های آینده به شما یاد خواهم داد.

مینی چیز کیک لیمویی

طرز تهیه

مواد لازم خمیر بیسکوئیت
غ��ذاخ��وری  ق��اش��ق  ی��ک  ق���ه���وه ای:  شکر   * 
* بیسکوئیت خشک: سه چهارم پیمانه * کره: ۳ 

قاشق غذاخوری

خامه ای:  پنیر   * پیمانه  چهارم  یک  ترش:  خامه   *
 ۳۷۰ گرم * شکر: یک دوم پیمانه * تخم مرغ: ۲ عدد

کرم   * غذاخوری  قاشق  یک  لیمو:  پوست  رنده   *
لیمویی خانگی: سه چهارم  پیمانه

مواد لازم چیزکیک
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کیک پرتقال

ابتدا ۴ عدد تخم مرغ را با یک چهارم قاش��ق چایخوری وانیل و ۷ قاشق غذاخوری 
پودر ش��کر )۰۵۱ گرم( مخلوط کرده، با همزن برقی حدود ۵ دقیقه می زنیم تا غلیظ 
شده، حجم آن دو برابر شود. روغن را اضافه کرده، هم می زنیم سپس آرد گندم )۰۵۲ 
گرم( و یک قاشق مرباخوری بیکینگ پودر را با هم مخلوط کرده، نصف آن را با یک الک 

به تخم مرغ های زده شده اضافه می کنیم و هم می زنیم.
بعد آب پرتقال و پوست پرتقال رنده شده را اضافه کرده هم می زنیم و بعد بقیه آرد 

را اضافه کرده، هم می زنیم تا مایه کیک آماده ش��ود. فر را از نیم س��اعت قبل با شعله 
متوس��ط )۰۶۱ الی ۰۷۱ درجه سانتی گراد( روشن می کنیم. قالب را چرب کرده مایه 
کی��ک را در آنها می ریزیم. مایه کیک باید نص��ف قالب را بگیرد تا جا برای پف کردن 

داشته باشد.
در آخر قالب را در طبقه وسط فر برای مدت ۰۴ دقیقه قرار می دهیم )تا زمانی که 

کیک پف کرده، روی آن کمی طلایی شود(.
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