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درهمکاریپژوهشگرانایرانیوبریتانیاییمشخصشد

فواید   و مضرات کافئین 
برای بازیکنان فوتبال

یک مطالعه جد  ید   نشان د  اد  ه است که مصرف کافئین 
قبل از بازی فوتبال می تواند   بر عملکرد   فرد   تأثیر بگذارد  .

به گزارش ایس��نا و به نقل از نیو اطلس، پژوهش��گران 
د  ریافته اند   که مصرف کافئین با د  وز پایین هم اثرات مثبت 
و هم اثرات منفی بر عملکرد   بازیکنان فوتبال)چه جوان و 
چه با تجربه( د  ارد  . د  ر حالی که عوامل زیاد  ی د  ر این مهم 
نقش د  ارد  ، یافته های این مطالعه می تواند   برای مربیان و 

بازیکنان مفید   باشد  .
ورزش فوتبال ترکیبی از فعالیت های کم شد  ت مانند   
پیاد  ه روی، آهس��ته د  وید  ن و ایس��تاد  ن همراه با س��ریع 
د  وید  ن، چرخش و تکل زد  ن با فعالیت های بد  نی ش��د  ید   
اس��ت. عملکرد   و موفقیت یک بازیک��ن د  ر زمین فوتبال، 
هم به آماد  گی جسمانی وی و هم به تصمیم گیری سریع 

او بستگی د  ارد  .
مطالع��ات قبل��ی نش��ان د  اد  ه اند   کافئین ک��ه یکی از 
محبوب ترین مکمل های غذایی د  ر جهان است، می تواند   
د  ر طول ورزش متن��اوب از جمله فوتبال، فواید   فیزیکی 
د  اشته باشد  ، اما تأثیر آن بر تصمیم گیری مبتنی بر ورزش 

کمتر مورد   مطالعه قرار گرفته است.
اکنون پژوهش��گران د  انشگاه د  انشگاه ش��یراز ایران و 
استافورد  شایر بریتانیا، تأثیر کافئین را بر د  قت پاس، حل 
مسئله و توانایی های تصمیم گیری بازیکنان فوتبال بررسی 

کرد  ه اند  .
پویا س��لطانی نویس��ند  ه مس��ئول این مطالعه گفت: 
مطالعات نش��ان د  اد  ه اند   که کافئین می تواند   توجه، د  قت 
و س��رعت و همچنین انرژی و خلق و خوی فرد   را بهبود   
بخش��د  . با این حال، تأثی��رات کافئین ب��ر عملکرد  های 
شناختی »بالاتر« مانند   حل مسئله و تصمیم گیری، اغلب 
مورد   بحث است. بنابراین ما تصمیم گرفتیم این موضوع 

را بررسی کنیم.
پژوهش��گران ۱۲ فوتبالیس��ت مرد   ۱۶ تا ۱۷ ساله با 

حد  اقل چهار سال سابقه بازی د  ر لیگ د  سته اول جوانان 
ایران را بررسی کرد  ند  .

شرکت کنند  گان د  ر این مطالعه مصرف کنند  ه معمولی 
کافئین به میزان کمتر از ۱۰۰ میلی گرم د  ر روز بود  ند  . به 
هر یک از شرکت کنند  گان ۳ میلی گرم به ازای هر کیلوگرم 
از وزن بد  نشان کافئین یا پود  ر آرد   د  ر کپسول های ژلاتینی 
د  اد  ه ش��د   و توانایی های تصمیم گیری آن ها ش��امل د  قت 
پ��اس کوت��اه ۱۰ متری و پاس طولان��ی ۳۰ متری مورد   

ارزیابی قرار گرفت.
د  ر حالی که این د  وز به عنوان د  وز پایین کافئین د  ر نظر 
گرفته می ش��ود  ، تحقیقات قبلی نشان د  اد  ه است که این 

د  وز، انرژی زاست یا عملکرد   را بهبود   می بخشد  .
توانایی پاس د  اد  ن این بازیکنان با اس��تفاد  ه از »آزمون 
 Loughborough Soccer(»پ��اس فوتب��ال لفب��رو
Passing Test( ی��ا ب��ه اختص��ار LSPT، یک آزمون 
مهارتی چند  وجهی ویژه فوتبال برای ارزیابی توانایی های 
پاس د  اد  ن، د  ریبل کرد  ن، کنترل و تصمیم گیری ارزیابی 

شد  .
قد  رت تصمیم گیری آنها از طریق یک کار رایانه ای ارزیابی 
ش��د   که د  ر آن شرکت کنند  گان ۱۰ کلیپ وید  یویی از یک 
بازیکن فوتبال د  ر حال کنترل توپ را تماشا کرد  ند   و از آنها 
خواس��ته شد   که بهترین گزینه را برای پی ریزی یک حمله 

خوب د  ر زمانی که وید  یو متوقف می شود  ، تعیین کنند  .
بازیکنان پس از مصرف کافئین د  ر مقایسه با بازیکنانی 
که د  ارونما مصرف ک��رد  ه بود  ند  ، د  ر پاس های کوتاه ۱.۶۷ 
د  رصد   و د  ر پاس های بلند   ۱۳.۴۸ د  رصد   د  قت بیش��تری 
د  اشتند  . با این حال، قد  رت تصمیم گیری آنها ۷.۱۴ د  رصد   
کمتر بود   و نمرات آزم��ون LSPT  آنها نیز ۳.۴۹ د  رصد   

پس از مصرف کافئین کمتر شد  .
نگار جعفری پژوهش��گر ارش��د   این مطالعه می گوید  : 
د  ر حال��ی ک��ه د  قت پ��اس کوت��اه تقریباً د  ر بی��ن تمام 

ش��رکت کنند  گان قب��ل و بع��د   از مص��رف کافئین ثابت 
بود  ، عملکرد   د  ر مورد   پاس ه��ای بلند   متفاوت بود  . علاوه 
بر این، اکثر ش��رکت کنند  گان پس از مصرف کافئین د  ر 
تصمیم گی��ری و آزم��ون LSPT امتیاز کمتری کس��ب 
کرد  ند  . این می تواند   نشانگر این باشد   که کارهای پیچید  ه تر 
با تعد  اد   پاس بیشتر ممکن است تحت تأثیر د  وزهای پایین 

کافئین مصرف شد  ه یک ساعت قبل از بازی قرار گیرند  .
پژوهش��گران می گویند   به جای توصی��ه به بازیکنان 
فوتبال که به طور کامل از کافئین پرهیز کنند  ، یافته های 
آنها حاکی از لزوم تحقیقات بیشتر د  ر مورد   تأثیرات آن بر 

تصمیم گیری د  ر طول یک مسابقه فوتبال است.
پویا سلطانی افزود  : د  ر طول یک مسابقه فوتبال، بازیکنان 
باید   نشانه های مختلفی مانند   موقعیت حریف، سازماند  هی 
تیم و فشار زمان را پرد  ازش کنند  . تصمیم گیری د  ر ارسال 
پ��اس اهمیت وی��ژه ای د  ارد  ، جایی که ی��ک پاس خوب 

می تواند   موقعیت های گلزنی ایجاد   کند  .
پژوهش��گران می گوین��د   عوامل زیاد  ی ب��رای د  ر نظر 
گرفت��ن وجود   د  ارد  ، اما د  اد  ه های ارائه ش��د  ه توس��ط این 

مطالعه می تواند   برای طراحی تمرینات مفید   باشد  .
س��لطانی می گوی��د  : یافته های ما نش��ان می د  هد   که 
تصمیم گیری می تواند   تحت تأثیر مصرف کافئین باش��د   
و مربیان ممکن اس��ت این معیارهای عملکرد  ی را برای 

بررسی د  ر تمرین مفید   بد  انند  .
وی افزود  : تعد  اد  ی از پارامترها مانند   د  وز کافئین نسبت 
به وزن بد  ن، د  فعات مصرف کافئین و موقعیت های خاص 
بازیکنان یا س��بک بازی آنها می توانند   د  خیل باش��ند  . به 
عنوان مثال، کاهش جزئی د  ر د  قت پاس ممکن است برای 
یک هافبک بسیار مهم باشد  ، اما برای یک د  روازه بان کمتر 

تاثیرگذار باشد  .
 Behavioral Brain مجل��ه  د  ر  مطالع��ه  ای��ن 

Research منتشر شد  ه است.
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اثربخشی ورزش بر 
لاغری صبح بیشتر 

است یا عصر؟

نتایج یک مطالعه نش��ان می د  هد   ورزش صبحگاهی د  ر 
کاهش وزن بیشترین اثر را د  ارد  . افراد  ی که این زمان ورزش 
می کنند   د  ر مقایسه با افراد  ی که د  ر ساعات د  یگر روز ورزش 
می کنند   شاخص تود  ه بد  نی و سایز د  ور کمر کمتری د  ارند  .

به گزارش ایس��نا، علیرغم تلاش ه��ای قابل توجه برای 
ترویج  س��بک زند  گی س��الم، نرخ اضاف��ه وزن و چاقی د  ر 
سراسر جهان د  ر حال افزایش است و چاقی د  ر حال حاضر 
به عنوان یک بیماری همه گیر د  ر نظر گرفته می شود  . اگرچه 
مد  اخله رژیم غذایی موثرترین مد  اخله سبک زند  گی برای 
کاهش وزن است، اما ورزش نقش مهمی د  ر مد  یریت وزن 
د  ارد   و حجم ب��الای ورزش )بیش از ۲۵۰ د  قیقه د  ر هفته( 
برای کاهش وزن بالینی قابل توجه به افراد   توصیه می شود  .

صب��ح و عصر پنجره های کلی��د  ی فرصت برای ترکیب 
ورزش هس��تند  . ش��واهد  ی وجود   د  ارد   که نش��ان می د  هد   
ورزش د  ر زمان معین هر روز برای نگهد  اری طولانی مد  ت 

کاهش وزن مهم است.
سیس��تم ش��بانه روزی نقش مهمی د  ر تنظیم چند  ین 

فرآیند   فیزیولوژیکی ایفا می کند   که بر اشتها، چرخه خواب 
و بید  اری و عملکرد   ورزش تأثیر می گذارد  ؛ بنابراین منطقی 
است که پیش��نهاد   کنیم که پاس��خ های فیزیولوژیکی به 

ورزش می تواند   د  ر صبح د  ر مقایسه با عصر متفاوت باشد  .
د  ر مطالعات مش��خص شد  ه است کس��انی که به  طور 
تصاد  فی د  ر تمرین صبحگاهی قرار می گیرند  ، به  طور قابل  
توجهی وزن بیشتری نسبت به کسانی که به  طور تصاد  فی 
تمرین عصرگاهی د  ارند  ، از د  ست می د  هند  . بنابراین ورزش 
صبحگاهی د  ر کاهش وزن بیشترین اثر را د  ارد  . این افراد   د  ر 
مقایس��ه با افراد  ی که د  ر ساعت د  یگر روز ورزش می کنند   

شاخص تود  ه بد  نی و سایز د  ور کمر کمتری د  ارند  .
بناب��ر اعلام د  فتر بهبود   تغذیه جامعه وزارت بهد  اش��ت، 
گرچه بهترین زمان ورزش کرد  ن هنوز شناخته نشد  ه است 
اما ش��واهد   جد  ید   حاکی از آن است که ورزش کرد  ن بین 
ساعت ۷ تا ۹ صبح بهترین تاثیر را برای کاهش وزن افراد   

د  ارد  .
خبرنگار:پریساسیدیان
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یک د       وره رژیم چقد       ر 
آب می خورد       ؟

راه های متفاوتی برای رعایت رژیم غذایی وجود        د       ارد       ؛ 
از کالری شمار و اپلیکیشن های متفاوت گرفته تا مراجعه 
به متخصص تغذیه که هر کد       ام هزینه خاص خود       شان را 
د       ارند        اما متقاضیان، بیشتر بد       نبال کاهش وزن هستند        تا 
افزایش آن و همان کاهش وزن هم چند       ان ارزان تمام 

نمی شود       .
برخی افراد        عمل جراحی، ساکشن یا روش های پرریسک 
را انتخاب می کنند        و جانشان را هم می د       هند       . برخی د       یگر هم 
رفتن به باشگاه ورزشی و برنامه غذایی مربی یا متخصص 
تغذیه را انتخاب می کنند        که هر کد       ام هزینه خاص خود       ش 
را د       ارد        و از همه پرهزینه تر رژیم ورزشکاران است که تهیه 

مکمل ها و پروتئین ها خود       ش مبلغ زیاد       ی می خواهد       .
از شروع رژیم، متخصص تغذیه چکاپ  معمولا قبل 
کامل می نویسد        که هزینه آن با د       فترچه مبلغی حد       ود        
۵۳۰ هزار تومان و بد       ون د       فترچه یک میلیون و ۹۰ هزار 
تومان می شود       . هزینه ویزیت متخصص تغذیه هم ۱۵۰ 
هزار تومان است. بنابراین فرد       ی که می خواهد        رژیم بگیرد        
و د       فترچه بیمه هم ند       ارد        تا قبل از شروع برنامه مبلغی 

حد       ود        یک میلیون و ۲۴۰ هزار تومان باید        بپرد       ازد       .
بسته به برنامه ای که پزشک برای هر فرد        می نویسد       ، 
و  میان وعد       ه  شام،  ناهار،  صبحانه،  تهیه  هزینه های 

مکمل های غذایی متفاوت است.
»سعید       « که رژیم غذایی ورزشکاری د       ارد        مجبور است 

ماهی چهار و نیم کیلو مرغ و ماهی مصرف کند       . او آخرین 
برنامه غذایی اش را ۳۰۰ هزار تومان گرفته، برای یک ماه 
باشگاه ۵۰۰ هزار تومان پرد       اخت کرد       ه و هزینه یک ماه 
رژیم حد       ود       ا یک میلیون و ۲۰۰ هزار تومان برایش آب 

خورد       ه است.
»سیمین« حد       ود        پنج سالی می شود        که رژیم می گیرد        
و د       ر این مد       ت ۴۱ کیلو کم کرد       ه است. او جد       ا از مبلغ هایی 
که برای رژیمش هزینه کرد       ه و حالا یاد       ش نمی آید        که د       ر 
کل چقد       ر بود       ه، هر بار د       و میلیون و ۴۰۰ هزار تومان برای 

استفاد       ه از د       ستگاه چربی سوزی هزینه کرد       ه است.
نسرین هم برای شروع یک رژیم مناسب به متخصص 
تغذیه مراجعه کرد       ه و بعد        از انجام آزمایش های مربوطه 
برنامه رژیمی اش  اینکه  با  رژیم خود       ش را شروع کرد       ه، 
ساد       ه بود       ه اما هزینه مکمل های غذایی که پزشک برای او 
تجویز کرد       ه بالاست و هر بار هم مجبور است این مکمل ها 

را گران تر از ماه قبل تهیه کند       .
امروزه رژیم های متفاوتی مرسوم شد       ه است و بسیاری 
از ورزشکاران د       ر شبکه های اجتماعی رژیم مخصوص به 
خود       شان را ترویج می د       هند        و د       نباله روهای خاص خود        را 

د       ارند       .
افراد        زیاد       ی به کار رژیم د       رمانی مشغولند        که حتی د       ر 
از  بسیاری  و  می کنند         فعالیت  هم  اجتماعی  شبکه های 
برنامه های غذایی را د       ر همان شبکه های اجتماعی د       ر اختیار 

متقاضیان خود        قرار می د       هند       .
اما اپلیکیشن هایی هم وجود        د       ارند        که اطلاعاتی د       رباره 
روش صحیح خوراک و سالم خواری منتشر می کنند       . معمولا 
هزینه های رژیم این د       وره ها از ۹۰ هزار تومان شروع می شود        
و به ۳۳۰ هزار تومان می رسد        و با د       ریافت مشخصاتی مثل 
سن، قد       ، وزن، گروه خونی و پرسش هایی د       ر این باره برنامه 
مخصوص به شما را د       ر اختیارتان قرار می د       هند       . معمولا 
هزینه پشتیبان را هم بصورت جد       اگانه د       ریافت می کنند        اما 
بعد        از د       ریافت برنامه متوجه می شوید        که یک رژیم ساد       ه 
برای شما چند       ان ارزان هم د       ر نمی آید        و باید        برای شروع 
سالم خواری یک خرید        جانانه د       اشته باشید        و ممکن است 

بخش زیاد       ی از حقوق شما برای این کار صرف شود       .
رژیم های جد       ید       ی هم مرسوم شد       ه که  بین  این  د       ر 
عوارض بالایی هم د       ارند       . یکی از این رژیم ها با عوارض 
بالا »کتوژنیک« یا همان »کتو« است که د       ر حال حاضر 
طرفد       اران سفت و سختی هم پید       ا کرد       ه و بواسطه استفاد       ه 

زیاد        پروتئین چند       ان هم ارزان نیست.
»انتشارات  سایت  د       ر  منتشرشد       ه  اطلاعات  طبق 
سلامت« د       انشکد       ه پزشکی هاروارد        به رژیم هایی که عموما 
به برنامه غذایی کم کربوهید       رات با پروتئین و چربی بالا 
بنا شد       ه »کتوژنیک« می گویند       . این رژیم بیشتر به چربی 
اشباع شد       ه تاکید        د       ارد        که ۹۰ د       رصد        از کالری روزانه فرد        

را تامین می کند       . 



5  شماره  371   شنبه  2 دی ماه 1402

نمک طعام مفید        یا 
مضر برای سلامتی 

و فشار خون؟! 

این رژیم نه برای کم کرد       ن وزن که برای کاهش د       فعات 
تشنج های صرع د       ر کود       کان مبتلا به این بیماری اختراع شد        
اما بعد       ها تبد       یل به رژیمی برای کاهش وزن شد        و بعضی از 

عوارض آن مورد        مطالعه قرار گرفت.
و  تغذیه  متخصص  مانوس«  مک  »کتی  د       کتر 
به  وابسته  »بریگام«  بیمارستان  تغذیه  د       پارتمان  مد       یر 
د       انشگاه هاروارد        هشد       ار د       اد       ه که سلامت رژیم کتوژنیک هنوز 
د       ر طولانی مد       ت ثابت نشد       ه است. هد       ف رژیم کتوژنیک این 
است که بد       ن را واد       ار به استفاد       ه از نوع د       یگری سوخت کند       . 
این رژیم به جای تکیه بر قند        )گلوکز( که از کربوهید       رات ها 
مثل غلات، حبوبات، سبزیجات و میوه ها به د       ست می آید       ، 
نوعی  کتون  می کند       .  تاکید         »کتون«  خوراکی های  روی 
سوخت است که کبد        انسان از ذخیره چربی بد       ن تولید        
می کند       . سوزاند       ن چربی راه اید       ه آلی برای کاهش وزن به 
کتون،  اجسام  ساخت  به  کبد         واد       اشتن  اما  می رسد         نظر 
د       شوار و مستلزم این است که بد       ن را از کربوهید       رات محروم 
کنید       . میزان مجاز مصرف کربو د       ر رژیم کتو کمتر از ۲۰ تا 
۵۰ گرم د       ر روز است. د       ر ثانی چند        روز طول می کشد        که 
به حالت کتوز برسد        و کبد        شروع به ساخت کتون کند       . از 
طرفی خورد       ن بیش از حد        پروتئین می تواند        با کتوز تد       اخل 

د       اشته باشد       .
از چربی های  این رژیم خطرات زیاد       ی د       ارد        و سرشار 
اشباع شد       ه است د       ر حالی که متخصصان تغذیه می گویند        
برای جلوگیری از مشکلات قلبی، این چربی ها فقط باید        
هفت د       رصد        از کالری روزانه ما را تامین کنند       . رژیم کتو 
باعث افزایش کلسترول، سرد       رد       ، ایجاد        مشکلات کبد       ی و 

مشکلات کلیوی و بسیاری از مشکلات د       یگر می شود       .
امروزه مراجعان بیشترین نیاز به مشاور تغذیه د       ر جامعه 
را د       ر خصوص مشکلات مربوط با کاهش وزن می د       انند        زیرا 
ارتباط مستقیم چاقی با بیماری هایی مثل قلب و عروق، 
د       یابت، کبد        چرب، فشار خون، افزایش پروفایل های لیپید       ی 
)چربی های خون( و بسیاری از بیماری های د       یگر ثابت شد       ه 

است.
تغییر  اساس  بر  سلامت  نظام  کلی  سیاست  قد       یم  از 
سبک زند       گی و کاهش وزن افراد        د       ر معرض خطر بود       ه و 
آگاهی های زیاد       ی هم د       ر این زمینه وجود        ند       اشته به همین 
د       لیل امروزه اهمیت زیاد       ی به این موضوع د       اد       ه می شود       . ولی 
مشکل بسیار مهمی که وجود        د       ارد       ، سرد       رگمی و بی اطلاعی 
جامعه برای تشخیص افراد       ی است که صلاحیت و پیروی از 

یک د       ستورالعمل صحیح برای کنترل وزن ند       ارند       .
بسیاری از برنامه های رژیمی هزینه های بسیاری د       ارند        
بویژه اگر آن برنامه مربوط به افزایش وزن باشد       ؛ هزینه هایی 
که بسیاری از افراد        آن را پرد       اخت می کنند        اما بعد        از مد       تی 
آن برنامه را رها کرد       ه و بعد        از چند        ماه د       وباره سعی می کنند        
برنامه رژیمی جد       ید       ی اما این بار پر هزینه تر از قبل شروع 

کنند       .

ایرانی  طب  برتر  پژوهشگران  از  منتظر؛  رضا  د       کتر 
�- اسلامی به این سؤالات پاسخ می د       هد       ؛ بهترین نوع 
نمک برای سلامتی چه نمکی است، آیا مصرف نمک های 
تصفیه شد       ه شرکتی مورد        تأیید        است و آیا مصرف سنگ 
نمک معد       نی آسیاب شد       ه می تواند        منجر به کنترل فشار 

خون شود       ؟!
تا  به گزارش خبرنگار اجتماعی خبرگزاری تسنیم؛ 
امروز مناقشات زیاد       ی د       رباره نمک و مفید        یا مضر بود       ن 
آن برای سلامتی د       ر سطح جامعه و از سوی پزشکان و 
متخصصان مطرح شد       ه است اما یک تفاوت د       ید       گاه کاملًا 
بنیاد       ی د       ر نوع نگاه حکمای طب سنتی به نمک )نمک 

طعام طبیعی( و پزشکان طب نوین وجود        د       ارد       .
د       ر طب سنتی نمک طعام طبیعی یکی از مواد        غذایی 
بسیار ضروری و حیاتی برای حفظ سلامت و تعاد       ل بد       ن 
انسان محسوب می شود        و عد       م مصرف نمک باعث ایجاد        

زمینه ابتلا به انواع و اقسام بیماریها را فراهم می کند       .
به خلاف آنچه امروز به صورت رسمی تقریباً از تمامی 
تبلیغ  کشورمان  سلامت  نظام  د       ر  جمعی  رسانه های 
می شود        و مصرف هر نوع نمکی را عامل ابتلا به فشار 

خون، بیماریهای قلبی �- عرقی و... معرفی می  کند       ، نه تنها 
فکت علمی مستند        و علمی د       ال بر رابطه بین مصرف 
نمک طبیعی طعام و ابتلا به این بیماریها وجود        ند       ارد        
بلکه بر اساس تحقیقات جد       ید        علمی صورت گرفته د       ر 
نمک  مصرف  عد       م  مختلف،  تحقیقاتی  گروه های  قالب 
جمله  از  مختلفی  بیماریهای  به  ابتلا  زمینه  طبیعی، 

بیماریهای قلبی و کلیوی را فراهم می کند       .
عنوان  با  مستقلی  مطلب  قالب  د       ر  این  از  پیش 
برای  را  طبیعی  نمک  مصرف  علمی  جد       ید         یافته  های 
از  برخی  بررسی  به  می کند       !  تجویز  فشار خون  د       رمان 
یافته های جد       ید        علمی که مؤید        نگاه حکمای طب سنتی 

د       رباره نمک است، پرد       اختیم.
د       ر اد       امه، د       کتر رضا منتظر؛ از پژوهشگران برتر طب 
ایرانی �- اسلامی د       ر قالب فایل صوتی کوتاه زیر به این 
سؤالات پاسخ می د       هد       ؛ بهترین نوع نمک برای سلامتی 
تصفیه شد       ه  نمک های  مصرف  آیا  است،  نمکی  چه 
نمک  سنگ  مصرف  آیا  و  است  تأیید         مورد         شرکتی 
معد       نی آسیاب شد       ه می تواند        منجر به کنترل فشار خون 

شود       ؟!
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شش علامت آلرژیکه نباید        
ناد       ید       ه نگیرید       

مانند         آنفلوانزا  و  سرماخورد       گی  فصل  پایان  برترین ها: 
گرم تر،  هوای  اما  است،  تونل  انتهای  د       ر  نوری  د       ید       ن 
آلرژی های بهاری و علائم آزارد       هند       ه آن را نیز به  همراه 

د       ارد       .
د       رختان جوانه زد       ه، گل ها و علف های هرز، گرد       ه ها را 
به هوا می فرستند        و باعث آبریزش بینی و خارش چشم 
برای بسیاری از ما می شوند       . علاوه  بر این علائم کلاسیک، 
علائم د       یگر آلرژی بهاری می توانند        تا تابستان اد       امه د       اشته 

باشند       .
به  باید         کنید       ،  د       رمان  را  خود         علائم  اینکه  از  قبل  اما 
د       نبال شناخت علائم باشید       . د       ر اد       امه، پزشکان شایع ترین 

و گیج کنند       ه ترین علائم آلرژی بهاری را توضیح می د       هند       :

عطسه
هستید       ،  خانه  از  بیرون  بهار  د       ر  وقتی  شما  از  خیلی 
اگر  کنید       .  بد       ون عطسه سپری  را  د       قیقه  پنج  نمی توانید        
مطمئن نیستید        که با آلرژی یا سرماخورد       گی، آنفلوانزا یا 
کووید        ۱۹ سر و کار د       ارید       ، این را به خاطر د       اشته باشید       : 

از  ناشی  شد       ید         خستگی  یا  د       رد         بد       ن  تب،  باعث  آلرژی 
ویروس نمی شود       .

سرفهیاگلودرد
حلق  پشت  ترشحات  باعث  اغلب  بهاری  آلرژی های 
می شوند       ؛ ترشحات آزارد       هند       ه مخاط از سینوس ها به گلو. 

ترشحات مد       اوم می تواند        باعث سرفه یا حتی گلود       رد        شود       .

خارشچشم
بیشتر علائم آلرژی توسط هیستامین ها ایجاد        می شود       . 
هیستامین ها مواد        شیمیایی هستند        که توسط ماست سل ها 
)تنظیم کنند       ه های اصلی سیستم ایمنی( د       ر بد       ن و آنهم 
هنگام مشاهد       ه مهاجمی مانند        گرد       ه د       رختان آزاد        می شوند       . 
د       ر چشم ها  التهاب  و  تورم  باعث  هیستامین ها می توانند        

شوند       .

سردرد     
مبتلایان به آلرژی اغلب د       چار سرد       رد        می شوند       . به نظر 

می رسد        افزایش التهاب و گرفتگی بینی به د       نبال واکنش 
را  صورت  اعصاب  برخی  آلرژی  زا،  عامل  به  نسبت  بد       ن 
سرد       رد         به  حتی  عوامل  این  مجموع  و  می  کند         تحریک 

میگرنی ختم می شود       .

پوستخشکوخارشدار
اگر پوست شما د       ر طول بهار بسیار خشک و خارش د       ار 
می شود       ، می تواند        به د       لیل بثورات پوستی به نام د       رماتیت 
و  باشد         می شود       ،  شناخته  نیز  اگزما  نام  به  که  آتوپیک 
می تواند        زمانی ایجاد        شود        که یک آلرژن باعث التهاب و 

تحریک پوست شود       .

گرفتگیوخارشگوش
کناره های  واقع  د       ر  )یا  شما  صورت  روی  هیچ چیز 
بر  علاوه  نیست.  امان  د       ر  بهاری  آلرژی های  از  صورت( 
سوزش چشم و گرفتگی بینی، گوش ها نیز ممکن است 
خارش و گرفتگی د       اشته باشند       . این عارضه می تواند        ناشی 

از احتقان باشد       .
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به  ساد       ه ای  کار  است  ممکن  غذا  جوید       ن  برترین ها: 
نظر برسد        اما تاثیرات فراوانی بر عملکرد        بد       ن می گذارد       ، 
بد       ن  بیشتری جذب  مواد        مغذی  زمان جوید       ن  د       ر  زیرا 

خواهد        شد       .
کارهای ساد       ه ای مانند        جوید       ن؛ تغییرات زیاد       ی د       ر بد       ن 
بد       ن خواهد        شد       .  افزایش سلامت  باعث  و  می کند         ایجاد        
فرآیند        جوید       ن غذا و ترکیب آن با بزاق باعث جذب همه 
مواد        مغذی مورد        نیاز به راحت ترین حالت ممکن می شود       ؛ 
به خاطر همین بسیار مهم است که غذا را به آرامی و به 
طور کامل بجوید       ؛ یعنی تقریباً باید        هر لقمه را ۳۲ بار بجوید       .

جلوگیریازاضافهوزن
هر چه قد       ر که جوید       ن طولانی  تر باشد       ، تمام کرد       ن آن 
نیز طولانی  تر است و  د       ر نتیجه شما کم تر غذا می خورید        و 
مغز سریع تر فرمان سیر شد       ن را می د       هد       . آرام غذا خورد       ن 
و جوید       ن با د       قت، باعث می شود        که از اضافه وزن جلوگیری 
گرد       د        و اشتهای خود        را کنترل کنید       ، سوخت و ساز را سریع 
می کند       ، از پرخوری جلوگیری کرد       ه و باعث افزایش سرعت 

جریان خون د       ر شکم خواهد        شد       .

عملکردبهتربدن
ذهنی  توانایی  و  حافظه  قد       رت  افزایش  باعث  جوید       ن 
رسانی  اکسیژن  می برد       ،  بالا  را  خون  جریان  می شود       ؛ 
را  بهتری  ذهنی  وضعیت  و  می د       هد         افزایش  را  مغز  به 
احساس می کنید       . افراد       ی که خوب غذا را می جوند       ، توجه 
و هوشیاری بیشتری د       ارند       ، راحت  تر مشکلات و مسائل را 

حل می کنند       ، اطلاعات را بهتر د       ریافت کرد       ه و بهتر تصمیم 
می گیرند       ؛ اما افراد       ی که غذا را خوب نمی جوند       ، با یاد       گیری 
کلمات مشکل د       ارند        و د       ر حافظه و یاد       گیری آنها اختلال یا 

کُند       ی وجود        د       ارد       .

مشکلاتگوارشی
اگر غذا را خیلی تند        بجوید        و ببلعید       ، سیستم گوارش 
نامتعاد       ل می شود        و نمی تواند        غذا را به طور متعاد       ل خُرد        
کند        و بشکند        و همین باعث رفلاکس اسید       ، انقباضات شکم 
و نفخ می شود       . اگر غذا را خیلی د       یر یا خیلی زود        بجوید       ، 
مشکلات گوارشی زیاد       تر خواهند        شد       . توصیه ما این است 
که د       ر کنار خوب جوید       ن غذا، ۳۰ د       قیقه قبل و بعد        از غذا 
آب بنوشید       . د       قیقاً بعد        از وعد       ه غذایی قهوه ننوشید       ؛ میوه و 
شیرینی جات هم بعد        از وعد       ه غذایی نخورید        تا گوارش تان 

نیز بهبود        پید       ا کند       .

مکانیزممبارزهبااسترس
جوید       ن یک راه عالی برای کاهش هورمون استرس است 
و یک رفتار مبارزه با استرس محسوب می شود       . وقتی که 
شما استرس د       ارید        و غذا را می جوید       ، ریلکس می شوید        و 
استخوان های قوی تری نیز خواهید        د       اشت. اگر یک خانم 
معرض  د       ر  بیشتر  کود       کش  باشد       ،  د       اشته  استرس  بارد       ار 
افسرد       گی د       ر د       وران بزرگسالی قرار می گیرد       ، پس می توانید        
حتی با جوید       ن چیزی مانند        آد       امس هم با استرس مبارزه 

کنید        که قطعاً کمک کنند       ه خواهد        بود        .

جذببهترموادمغذی
اعضای بد       ن مانند        کبد        و معد       ه مواد        مغذی را د       ریافت 
می کنند       ؛ اما تنها اند       ام  هایی نیستند        که باعث جذب مواد        
مغذی می شوند       . همه چیز از د       اخل د       هان شروع می شود        و 
به حرکت جوید       ن بستگی د       ارد       . این اتفاق جاد       ویی زمانی 
رخ می د       هد        که غذا با بزاق ترکیب شد       ه و جریان غذای 
بهتر  غذایی  مواد         که  باعث می شود         بزاق  با  جوید       ه شد       ه 
جذب شود       ؛ بنابراین ذهن ما اطلاعات را راحت  تر د       ریافت 

می کند       .

تمرکزبهتر
و  بهتر  تمرکز  برای  راهی  می تواند         آد       امس  جوید       ن 
افزایش توجه د       ر محل کار باشد       . علت هم این است که 
انتقال اکسیژن به بخش های مختلف مغز با جوید       ن افزایش 

پید       ا می کند       .

بهبودتکلمدرکودکان
وقتی که کود       کان شروع به غذا خورد       ن می کنند       ؛ حرکت 
می توانند         تر  راحت  و  می شود         انجام  تر  راحت  آنها  زبان 
صحبت کنند        و کلمات را به زبان بیاورند       . قسمت فک آنها 
نیز پیشرفته تر عمل می کند        ؛ زبان و لبِ آنها نیز ماهیچه 
قوی تری خواهد        د       اشت که همه این موارد       ؛ د       ر تکلم خوب 

مؤثر است.
جامد         غذای  آنها  به  باید       ؛  که  زمانی  از  د       یرتر  اگر 
بد       هید       ، ممکن است د       ر قد       رت تکلم آنها مشکل ایجاد        

شود       .

خبر بد        
برای افراد       ی 
که غذا را 
نجوید       ه، 
می خورند       
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است  ذهنی  حالتی  عصبانیت  که  این  با  برترین ها: 
زمانی که  اغلب  اما  ما ضروری می باشد       ،  بقای  برای  که 
می شود       .  خارج  کنترل  از  می یابد       ،  افزایش  استرسمان 
عصبانیت می  تواند        علائم فیزیکی زیاد       ی د       اشته باشد        که ما 
متوجه آن نمی  شویم مگر زمانی که کاملا پیشرفت کرد       ه 

باشند       .

افزایشضربانقلبوفشارخون
شاید        متوجه شد       ه باشید       ؛ هر بار که صد       ای تان را بالا 
می برید        و بحث شد       ید       ی د       ارید       ، ضربان قلب تان افزایش 
می یابد       . این بد       ان معنی است که فشار خون شما هم بالا 
می رود        و به همین د       لیل است که عصبانی به نظر می رسید        
هم  طرفی  از  می شوند       .  قرمز  تان  رگ های  و  گونه ها  و 
سنگین  تر و سریع  تر نفس می کشید        تا اکسیژن و مواد        
مغذی به اند       ام  های اصلی شما منتقل شود       . د       ر برخی موارد        
هم ممکن است متوجه شوید        که د       ست  ها و پاهای تان 

سرد       تر از حد        معمول هستند       .

آسیببهسیستمایمنیبدن
بحث های  یاد       آوری  حتی  که  اند         د       ریافته   محققان 
شد       ید       ی که د       ر گذشته د       اشته اید        هم، سیستمم ایمنی 

مورد         این  می کند       .  تضعیف  ساعت   ۶ مد       ت  به  را  شما 
خیلی  و  هستند         آرام  معمولا  که  افراد       ی  برای  ویژه  به 
خیلی  که  افراد       ی  است.  صاد       ق  هم  نمی شوند         عصبانی 
راحت عصبانی می شوند        ممکن است متوجه شوند        که 
بیشتر بیمار می شوند        و سیستم ایمنی شان ضعیف تر 

است.

بهوجودآمدنانواعمشکلاتسلامتی
وقتی که عصبانی می شویم، مواد        شیمیایی مربوط به 
استرس به مغز و بد       ن ما سرازیر می شوند        و مد       ام تغییراتی 
ایجاد        می کنند       . به همین د       لیل هم  را د       ر متابولیسم ما 
افراد       ی که مشکلات مرتبط با خشم شان د       رمان نشد       ه، 
حتی  و  بی خوابی  اضطراب،  د       رد       ،  سر  از  است  ممکن 
مشکلات گوارشی رنج ببرند       . مشکلات پوستی مثل اگزما 
هم ممکن است د       ر مواقع عصبانیت شد       ید        ظاهر شود        و 
د       ر نتیجه این افراد        د       ر معرض خطر سکته مغزی یا حمله 

قلبی قرار د       ارند       .

تاثیرگذاشتنرویحافظه
این تنها ضربه فیزیکی به سر نیست که حافظه را تحت 
الشعاع قرار می د       هد       ، فریاد        زد       ن هم مثل هر ضربه د       یگری 

می تواند        روی این بخش از مغز تأثیر بگذارد       . بعد        از پایان 
را به  یا هر د       و طرف چیز ها  مشاجره، ممکن است یک 
شکلی متفاوت به یاد        بیاورید        یا چیز های خاصی را کاملا 

فراموش کنید       .

ایجاددردمزمن
انجام  این کار را  نه تنها برای کسانی که  فریاد        زد       ن 
می د       هند       ، بلکه برای کسانی که منفعل هستند        هم مضر 

است. این آسیب می تواند        از سنین پایین شروع شود       .

عوارضفریادزدنبرسرکودکان
فریاد        زد       ن بر سر بچه ها می تواند        به طرق مختلف به آنها 

آسیب برساند        که برخی از آنها عبارتند        از :
مشکلات رفتاری آنها بد       ترمی شود       . برخی از تحقیقات 
نشان می د       هد        والد       ینی که زیاد        سر فرزند       ان نوجوان شان 
فریاد        می زنند       ، د       ر سال بعد       ی زند       گی شان متوجه رفتار 

بد       تری از سوی آنها می شوند       .
رشد        مغزی آنها تغییر می کند       . به نظر می رسد        افراد       ی 
د       ر  شد       ه،  زد       ه  فریاد         سرشان  بر  کود       کی  د       وران  د       ر  که 
بخش هایی از مغز که صد       ا و زبان پرد       ازش می شود       ، ساختار 

متفاوتی د       ارند       .

بلای وحشتناکی که بعد        
از فریاد        زد       ن سرتان می آید       
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د       رد        های مزمن همیشگی د       ارند       . برخی از مشکلاتی 
که ممکن است تا آخر عمر با آن د       ست به گریبان 
باشند        د       رد        کمر و گرد       ن، سر د       رد        و حتی آرتروز است.

کسیبافریادزدندربحثهاپیروزنمیشود
تحقیقات نشان می  د       هد        که ما د       ر حین مشاجره 
فریاد        می  زنیم، زیرا نسبت به حقمان مطمئنیم اما 
خیر.  یا  می  شود         شنید       ه  حرفمان  که  د       اریم  شک 
مرد       م به ند       رت با فریاد        زد       ن، قطع صحبت د       یگران 
و ناد       رست تلقی کرد       ن اد       عا های طرف مقابل د       ر بحث 
برند       ه می شوند       . استد       لال و حفظ آرامش تنها راهی 
است که می توانید        با آن نظرتان را ابراز و د       ر نهایت 

طرف مقابل را متقاعد        کنید       .

فریاد و عصبانیت جلوی چطور حل؛ راه
زدنمانرابگیریم؟

مراحل خاصی وجود        د       ارد        که ممکن است به شما 
کمک کند        تا خشمتان را کنترل کنید        و یک مکالمه 

سالم و بد       ون د       اد        و فریاد        د       اشته باشید       :

قبلازحرفزدنفکرکنید     
این توصیه ی ساد       ه ای است که بارها و بارها د       ر 
بخش های قبلی به آن و اثرات مثبتش اشاره کرد       ه ایم. 

کافیست امتحان کنید        و نتیجه را ببینید       .

بعدازاینکهآرامشدید؛علتناراحتیتان
رابیانکنید     

به این ترتیب شما قاد       ر خواهید        بود        هر چیزی که 
آزارتان می د       هد        را به شیوه ای سالم و منطقی بیان 
کنید       .  د       ر این صورت احتمال این که طرف مقابل 
به شما احترام بگذارد        و صد       ای تان را بشنود        خیلی 

بیشتر است.

وقت احتمالی حلهای راه یافتن برای
بگذارید     

سعی کنید        منطقی فکر کنید        و برای هر مشکلی 
که هست راه حل پید       ا کنید       . با همه چیز می توان کنار 

آمد        به شرطی که ذهن تان را د       رگیر آن کنید       .

کینهبهدلنگیرید     
و  عصبانیت  از  را  شما  می تواند         افراد         بخشش 
استرسی که هنگام مشاجره با آنها د       رگیرش شد       ه اید       ، 

رها کند       .

سعیکنیدبهمسائلبهدیدطنزنگاهکنید
رویارویی با موقعیت های استرس زا با شوخ طبعی 
به کاهش خشم شما کمک می کند        و باعث می شود        

که مشکلات زند       گی تان را بهتر حل کنید       .

تکنیکهایتمدداعصابراتمرینکنید
آرامش  موسیقی  به  د       اد       ن  گوش  عمیق،  نفس 
 بخش و تکرار کلمات آرام  بخش می  تواند        عصبانیت 

شما را هنگام تنش کاهش د       هد       .

ازکمکگرفتننترسید     
نمی کند         کمکی  چیز  هیچ  که  می بینید         اگر 
کنید       ،  کنترل  را  خود       تان  تنهایی  به  نمی توانید         و 

می توانید        به یک متخصص مراجعه کنید       .

زیاد  نوشید نِ نوشابه 
رژیمی خطر بیماری 

کبد ی را افزایش می د هد 
یک مطالعه جد ید  نشان می د هد  که مصرف زیاد  
بیماری  به  ابتلا  خطر  است  ممکن  رژیمی  نوشابه 
متابولیک  اختلال  با  مرتبط  کبد ی  استئاتوتیک 

)MASLD( را افزایش د هد .
نیوز،  مد یکال  از  نقل  به  مهر  خبرنگار  گزارش  به 
نوشابه های رژیمی اغلب به عنوان محصولاتی به بازار 

عرضه می شوند  که به مد یریت وزن کمک می کنند .
زیاد   که مصرف  نشان می د هد   مطالعه جد ید   یک 
تود ه  شاخص  افزایش  با  است  ممکن  رژیمی  نوشابه 
با  مرتبط  کبد ی  استئاتوتیک  بیماری  شروع  بد نی، 

اختلال متابولیک )MASLD( را افزایش د هد .
نوشابه  مصرف  که  می د هد   نشان  قبلی  مطالعات 

رژیمی با BMI و فشار خون بالاتر مرتبط است.
متخصصان سلامت موافقند  که نوشابه های رژیمی 

ممکن است باعث افزایش وزن و بیماری کبد  شود .
مصنوعی  کنند ه های  شیرین  حد   از  بیش  مصرف 
است خطر  ممکن  نیز  رژیمی  نوشابه های  د ر  موجود  

ابتلاء به د یابت نوع ۲ را افزایش د هد .
اختلال  با  مرتبط  کبد ی  استئاتوتیک  بیماری 
متابولیک )MASLD( یکی از شایع ترین بیماری های 
که  می د هد   نشان  فعلی  برآورد های  است.  کبد ی 
MASLD تا ۴۶٪ از جمعیت جهان را تحت تأثیر قرار 

می د هد .
MASLD قبلًا بیماری کبد  چرب غیر الکلی نامید ه 

می شد  که د ر ژوئن ۲۰۲۳ نامش تغییر یافت.
این بیماری که با تجمع بیش از حد  چربی د ر کبد  
این  ند ارد .  ای  اولیه  علامت  هیچ  می شود ،  مشخص 
اختلال  با  مرتبط  استئاتوهپاتیت  به  بیماری می تواند  

متابولیک )MASH( تبد یل شود ، یک بیماری جد ی تر 
که می تواند  منجر به زخم های کبد ی و سیروز شود .

نوع  این  د رمان  برای  د ارویی  هیچ  حاضر  حال  د ر 
و  ورزش  پزشکان  است.  نشد ه  تأیید   کبد ی  بیماری 
تغییرات رژیم غذایی را برای کمک به کاهش چربی 
بد ن د ر پیشگیری یا معکوس کرد ن MASLD توصیه 

می کنند .
متخصصان سلامت معتقد ند  مصرف نوشابه ممکن 
است با ایجاد  مقاومت به انسولین و التهاب د ر کبد ، خطر 

MASLD را افزایش د هد .
شیرین  زیاد   مصرف  همچنان  اخیر  تحقیقات 
کنند ه های مصنوعی را با افزایش خطر چاقی، د یابت نوع 
۲ و سایر نشانگرهای سند رم متابولیک مرتبط می کند .

شیرین  که  است  د اد ه  نشان  قبلی  تحقیقات 
کنند ه های مصنوعی ممکن است مقاومت به انسولین 
و عد م تحمل گلوکز را با مختل کرد ن میکروبیوم های 
با  نزد یکی  ارتباط  واکنش  افزایش د هند . هر د و  رود ه 

ابتلاء به MASLD د ارند .
مصنوعی  کنند ه های  شیرین  معتقد ند   محققان 
تأثیر  از طریق محور رود ه-مغز بر کبد   ممکن است 
بگذارند . محور رود ه-مغز شامل ارتباط د و طرفه بین 
است.  مرکزی  عصبی  سیستم  و  گوارش  د ستگاه 
رژیمی  نوشابه های  د ر  مصنوعی  کنند ه های  شیرین 
بگذارند   تأثیر  رود ه  میکروبی  ترکیب  بر  می توانند  
که به نوبه خود  می تواند  بر این محور تأثیر بگذارد . 
تأثیر  متابولیک  فرآیند های  بر  می تواند   شرایط  این 
گذاشته و به طور بالقوه به بروز مشکلات مرتبط با 

کبد  منجر شود .
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نرمشهاییکهمیتواند
گرسنگیرابهتاخیربیاندازد

برترین ها: شاید      برای شما هم پیش آمد     ه باشد      که د     ر 
طول روز، زمان زیاد     ی را برای آماد     ه شد     ن غذا و رهایی 
از گرسنگی صرف کرد     ه باشید     . قطعا برای این گرسنگی 
طاقت فرسا هم به د     نبال چاره بود     ه اید      و بار ها با شکست 
مواجه شد     ید     . اگر اهل نرمش هستید     ، ما د     ر اینجا به شما 
با  می توانید       که  می کنیم  پیشنهاد       را  مختلف  روش   ۲۱
انجام آنها، گرسنگی خود      را تا ۵ د     قیقه به تاخیر بیاند     ازید     . 
هرچند      ۵ د     قیقه زمان زیاد     ی به نظر نمی رسد     ، ولی با انجام 
مد     اوم این نرمش ها، معد     ه شما مقاومت بیشتری را د     ر برابر 
گرسنگی کسب می کند     . با ما همراه باشید      تا اسرار این 

نرمش ها را برای شما فاش کنیم.

1.ژستتنفسقورباغهای
د     ر  ساد     ه  حرکات  از  یک  نرمش،  این  می شود       گفته 
ژیمناستیک چینی است که به مبارزه با گرسنگی کمک 
شایانی می کند     . این نرمش بد     ون د     رد     سر و با یک میز یا 
خود       آرنج  که  است  کافی  می شود     .  انجام  ساد     ه  صند     لی 
را روی میز یا صند     لی یاد     شد     ه قرار د     هید      و نفس عمیق 
بکشید     ، به طوری که عضلات شکم کاملا منقبض شود     . 
نفس خود      را برای ۳ الی۴ ثانیه د     ر سینه حبس کنید      و 
عضلات شکمی را به آرامی رها کنید     . جالب است بد     انید      

تکرار ۱۰ بار از این تمرین به خصوص قبل از غذا مفید      
است و باعث می شود     تا احساس گرسنگی تا چند      د     قیقه 

از بین برود     .

2.ژستچرخشقورباغهایبررویموج
که  هستند       متخصصانی  قورباغه ها  نه،  یا  باورکنید      
تاخیر  به  حد     ی  تا  را  شما  غذایی  اشتهای  می توانند      
ابتد     ا نیاز د     ارید      تا به  بیاند     ازند     . د     ر این تمرین، شما د     ر 
روی کمر خود      د     راز بکشید     . سپس پاهای خود      را کمی 
د     ارید     . حالا  نگه  یکد     یگر  موازات  به  را  آنها  و  ببرید       بالا 
یک د     ست را به قفسه سینه و د     یگری به شکم خود      فشار 
د     هید      و سعی کنید      تا قفسه سینه خود      را با تنفس مد     اوم 
باز و بسته کنید     . این تمرین را قبل از هر وعد     ه غذایی 

انجام د     هید      تا کمی به گرسنگی خود      غلبه کنید     .

3.ژستنیلوفرآبی
به عنوان نوعی سبک سنتی از تمرینات ذکر شد     ه د     ر 
نرمش های چینی، یک حرکت نیز وجود      د     ارد      که می تواند      به 
شما را د     ر کنترل تنفس و تفکر فرد     ی کمک کند     . د     ر اینجا 
شما باید      پاهای خود      را بچرخانید      تا زانوها شما را به شکل 
گلبرگ های گل نیلوفرآبی د     رآید     . سپس د     ر حالی که پشت 

خود      را به صورت عمود     ی و بد     ون قوز نگه د     اشته اید     ، حالت 
تعاد     لی خود      را تا ۵ د     قیقه به همین صورت حفظ کنید     .

4.ژستسگسربهزیر
طبق مطالعات انجام شد     ه، تمرین یوگا د     ر طول روز باعث 
می شود      تا آرامش خود      را تا ۵۰ د     رصد      افزایش د     هید     . بعضی 
از عناصر ساد     ه این تمرین مانند      سگ سربه زیر، ترفند     ی 
است که به شما کمک می کند      تا بیشتر د     ر برابر گرسنگی 

خود      مقاومت کنید     .
برای این تمرین؛ د     ر حالی که شما کف د     ست و پنج 
انگشت خود      را بر روی زمین قرار د     اد     ه اید     ، سر را بر روی 

زمین بد     ن خود      را به حالت V د     ربیاورید     .

5.ژستمارکبرا
از نرمش های آسان است که د     ر  ژست مار کبرا یکی 
ابتد     ا باید      ناحیه بیرونی پاهای خود      را به طور کامل روی 
زمین قرار د     هید     . سپس همان طور که بر روی معد     ه خود      
بالا آورید      و  به  به تد     ریج سر خود      را رو  د     راز کشید     ه اید     ، 
گرد     ن خود      را مانند      مار کبرا صاف و بد     ون حرکت نگه د     ارید     . 
تمرین این حرکت به مد     ت ۱۵ تا ۳۰ ثانیه قبل از تمرین 

حرکت سگ سربه زیر توصیه می شود     .
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6.ژستتخته

د     ر اینجا نیز وضعیت بد     ن را همانند      نرمش مار کبرا رو به 
زمین قرار د     هید     . سپس د     ر حالی که کف د     ست ها بر روی 
زمین قرار د     ارد     ، به تد     ریج سر خود      را رو به پایین بیاورید     . د     ر 
اد     امه این تکنیک، کافی است تا فاصله بد     ن خود      را از سطح 
زمین د     ر حد     اکثر قرار د     هید     . برای این کار پیشنهاد      می شود      

تا فشار بیشتری را بر روی انگشتان پای خود      بیاورید     .

7.ژستدرخت
شما حتی د     ر هنگام ایستاد     ن نیز می توانید      این روش 
را به راحتی انجام د     هید     . کافی است تا د     ستان خود      را روی 
هم گذاشته و زیر چانه خود      قرار د     هید     . حالا یکی از پاها را 
بلند      کنید      و پای د     یگر را د     ر برابر ران پای مقابل به د     رون 
تکیه د     هید     . فراموش نکنید      که د     ستان خود      را باید      د     ر همان 
وضعیت نگه د     ارید     . اکنون پای خود      را عوض کنید      و با پای 

د     یگر این نرمش را انجام د     هید     .

8.ژستنیمهقایق
زمین  روی  بر  طوری  ابتد     ا  نرمش،  این  انجام  برای 
بنشینید      که کف پای شما کاملا روی زمین و زانو به صورت 
خمید     ه باشد     . به تد     ریج زانوها را به سمت بالا آورد     ه و کف 
پای خود      را از زمین بلند      کنید     . د     ر حین حرکت، د     ستان 

خود      را به صورت کشید     ه د     ر کنار پاهای خود      قرار د     هید      و 
چند      ثانیه د     ر همین حالت بد     ون حرکت بمانید     .

9.ژستشخمزدن
کمی  و  کشید     ه  د     راز  ابتد     ا  نرمش،  این  د     ر  است  بهتر 
صبر کنید      تا د     ر وضعیت بد     نی آرام قرار گیرید     . پاهای خود      
را به سمت جلو بکشید      و به تد     ریج آنها را به طرف بالا 
برد     ه تا جایی که بالاخره روی سرتان قرار گیرد     . د     ر نهایت 
سعی کنید      که کف پایتان سطح زمین را لمس کند     . اگر 
نتوانستید      این حرکت را به صورت کامل انجام د     هید     ، نگران 
نباشید     . کافی است تا آنجا که می توانید      این نرمش را انجام 
د     اد     ه و چند      ثانیه تعاد     ل خود      را د     ر این وضعیت حفظ کنید     .

10.ژستجنگجو
نرمش های مختلفی برای ژست جنگجوی چند     گانه یا 
به  اینجا  د     ر  ما  اما  د     ارد     ،   »Virabhadrasana«وجود      
روشی می پرد     ازیم که کارشناسان علوم تغذیه معتقد      هستند      
که انجام آن به کاهش گرسنگی کمک می کند     . ابتد     ا یک 
گام بزرگ با پای چپ خود      برد     ارید      و آن را د     ر زاویه ۴۵ 
د     رجه قرار د     هید     . سپس زانوی راست خود      را خم کنید      و 
به روی پای چپ خود      فشار آورید     . د     ر انتها د     و د     ست خود      
را به د     و جهت مخالف یکد     یگر گرفته و چند      ثانیه د     ر این 

وضعیت بمانید     .

11.طنابزنی
بعضی از تمریناتی که می تواند      به مبارزه با گرسنگی 
یا  که حتی خواهرزاد     ه  است  ساد     ه  قد     ری  به  کند       کمک 
بر  د     هد     .  انجام  را  آن  براد     رزاد     ه کوچک شما هم می تواند      
مرد     انی  شد     ،  انجام  سال ۲۰۱۳  د     ر  که  مطالعه ای  اساس 
که از طناب زنی استفاد     ه می کرد     ند      کمتر از مرد     انی هستند      
حقیقت  د     ر  بود     ه اند     .  د     وچرخه سواری  ورزش  خواستار  که 
اعتقاد      بر این است که استرس افزود     ه شد     ه به عضلات و 

استخوان ها به مبارزه با گرسنگی کمک بسیاری می کند     .

12.وزنهبرداری
به مشابه تمرین طناب زنی، تمریناتی که باعث ایجاد      
باعث  می تواند       می شود     ،  استخوان ها  و  عضلات  بر  فشار 
می سد       نظر  به  منطقی  پس  شود     .  گرسنگی  کاهش 
د     ر  هستند       قوی  غضلات  و  ماهیچه ها  د     ارای  که  افراد     ی 
این امر بیشتر موفق باشند     . اگر از اند     ام قوی و قد     رتمند     ی 
برخورد     ار نیستید     ، نگران نباشید     . برای اجرای هر چه بهتر 
این تمرین، پیشنهاد      می کنیم به کلاس های بد     ن سازی یا 

کیک بوکسینگ مراجعه کنید     .
brightside:منبع
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برای د       خترشد       ن جنین چی 
بخوریم و چی نخوریم؟

برنامه های  از  باید         شد       ن  د       خترد       ار  برای   برترین ها: 
خاص و روش های قوی کمک بگیرید        که ما آنها را به شما 
معرفی می کنیم؛ چند        راه برای د       اشتن فرزند        د       ختر وجود        

د       ارد        که بعضی از این روش ها اثر بخش هستند       .
یکی از عوامل مهمی که د       ر د       ختر شد       ن جنین تاثیر 
از  نباید         شد       ن  د       ار  د       ختر  برای  است  تغذیه  می گذارد        

غذاهای قلیایی و نمک استفاد       ه کرد       .
به د       خترد       ار  این که شما ماد       ری هستید        که تمایل 
شد       ن د       ارید       ،باید        بد       انید        که ترفند        های آسان برای انتخاب 
اما  ند       ارد       ،  وجود         آزمایشگاه  از  خارج  د       ختر  جنسیت 
برخی از تحقیقات تاثیر تغییرات د       ر شیوه زند       گی، مانند        
انتخاب مواد        غذایی مناسب برای تولد        یک د       ختر بچه را 
به اثبات رساند       ه اند        و بر اساس یک مطالعه د       انشگاهی 
د       ر هلند        ثابت شد        که رژیم غذایی ماد       ر نقش مهمی د       ر 

کنترل جنسیت جنین د       ارد       .

محققانادعامیکنندکهبرایدختردارشدن
بایدبدنمادرغنیازکلسیمومنیزیمباشد:

مواد        غذایی غنی از هر د       وی این مواد        مغذی، عبارتند        
از ماست، توفو، اسفناج، کلم بروکلی، لوبیا، باد       ام، باد       ام 

زمینی و بلغور جو د       وسر.
محققانهمچنیندرموردمصرفبیشازحد

نمکوپتاسیمهشداردادهاند:
مانند        گوشت  غذاهایی  از  که  است  این  آنها  توصیه 
سیب  و  زیتون،  بیکین،  شیرینی،  نان،  شد       ه،  فرآوری 
د       ختر  احتمال  اینصورت  غیر  کنید       .د       ر  اجتناب  زمینی 

شد       ن جنین تا حد        زیاد       ی کاهش پید       ا میکند       .

قلیایی ازغذاهای نباید دارشدن دختر برای
استفادهکنید:

د       ر بخش های قبلی بارد       اری نمناک اشاره کرد       یم که 
اگر هد       ف از بارد       ار شد       ن شما د       اشتنی فرزند        د       ختر است، 
باید        از مصرف مواد        غذایی با سطوح قلیایی بالا اجتناب 
کنید       . زیرا آنها اسپرمی تولید        می کنند        که به پسر د       ار 

شد       ن کمک می کند       .
بالای  محتوای  که  د       ارند         وجود         متعد       د       ی  میوه های 
می توانید         شما  کشمش.  و  موز  مانند         د       ارند       ،  قلیایی 
با  بیشتر  میوه های  و  د       هید         انجام  بیشتری  تحقیقات 

محتوای قلیایی بالا پید       ا کنید       .
مارچوبه،  زمینی،  سیب  مانند         سبزیجات  همچنین 
رازیانه و لوبیا نیز قلیایی هستند       .وقتی می خواهید        بارد       ار 

شوید       ، یک اید       ه مناسب کاهش میزان قلیایی بد       ن است.

دختر برای مناسب و مخصوص غذایی رژیم

شدنجنین
مصرفسبزیجاتسبزومیوهها:

از  باید         باشید       ،  د       اشته  د       ختر  یک  می خواهید         اگر 
میوه های خاص و سبزیجات سبز استفاد       ه کنید       .مصرف 
انواع میوه هایی که د       ارای ویتامین c بالا هستند       ، احتمال 

شانس د       ختر د       ار شد       ن را افزایش می د       هند       .
  Cپرتقال، انار، توت فرنگی و انگور منابع عالی ویتامین
هستند       .این میوه ها باعث افزایش سطح اسید       ی د       ر رحم 

می شود        که بسیار مهم می باشد       .
حفظ  شد       ن  د       ار  د       ختر  برای  بارد       اری  کلید         بنابراین 
سطح بالای اسید        د       ر رحم و د       اشتن یک سیستم ایمنی 

سالم نیز است.که تولد        نوزاد        د       ختر بسیار مهم می باشد       .
سبزیجاتی مانند       :کاهو، اسفناج و کلم بروکلی باعث 

حفاظت بیشتر از سیستم ایمنی بد       ن می شود       .

نمکاضافهنکنید:
برای افزایش شانس د       ختر د       ار شد       ن، سعی کنید        که 
نمک را از رژیم غذایی خود        حذف کنید       .سعی کنید        از 
و  شد       ه  فرآوری  غذاهای  شور،  زیتون  گوشت،  مصرف 
پنیرهای شور اجتناب کنید       .این کار نه تنها به احتمال 
د       ختر د       ار شد       ن کمک می کند       ، بلکه برای سلامت کلی 

بد       ن موثر و مفید        می باشد       .
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مصرفمکملهایمصنوعی:
اگر چه گزینه سالمی نیست، اما مصرف آنها تا حد        
زیاد       ی به د       ختر د       ار شد       ن کمک خواهد        کرد       .با این حال به 
یاد        د       اشته باشید        که د       ر مصرف آنها زیاد       ه روی نکنید       .اما به 
هر حال، مکمل ها و شیرین کنند       ه های مصنوعی محیط 

اسید       ی واژینال را بیشتر می کند       .

بهترینموادغذاییبرایدخترشدنجنین
افزایشکلسیمومنیزیم:

این واقعا برای هر کسی که سعی د       ارد        حامله باشد       ، 
صرف نظر از جنس مورد        نظر، برای سلامت کود       ک مفید        
و ضروری خواهد        بود       .اگر کلسیم را از طریق فرآورد       ه های 
لبنی انتخاب کنید       ، باید        مطمئن شوید        که به صورت آلی 
و بد       ون چربی )بهتر است به ویژه برای تخمک گذاری( 

هستند       .
همچنان سعی کنید        اسفناج را نیز به رژیم غذایی خود        
اضافه کنید       ، زیرا این مواد        غذایی شانس د       ختر د       ار شد       ن 
را د       و برابر میکند       .اسفناج هم منیزیم و هم کلسیم د       ارد       .

اسفناج را می توان د       ر، سوپ ها، سالاد        ها و سس ها استفاد       ه 
کرد       .

اجتنابازچاینعناع:
از مصرف چای  این است که  تر  راه حل آسان  یک 
نعناع اجتناب کنید       ، حتی اگر این گیاه مقد       ار بسیار زیاد       ی 
ویتامینA  ، Cو B۱۲ و همچنین اسید        فولیک را تأمین 
از د       اروهای ضد        فشار قوی و تقویت  می کند       ، همه آنها 
 ، نعناع  منظم چای  اما مصرف  باروری هستند       ،  کنند       ه 

شانس فرزند        پسر را افزایش می د       هند       .
نعناع، یک محیط د       اخلی پر از مواد        مغذی را فراهم 
می کند       ،که باعث بیشتر شد       ن حرکات اسپرم مرد       انه نسبت 
به تخمک می شود        و باروری و پسر د       ار شد       ن کمک می کند       .

ما پیشنهاد        نمی کنیم که چنین گیاه مغذی را د       ر کل رد        
کنید       ، اما بهتر است که به طور مثال چای تمشک را اضافه 

کنید       .

مصرفزغالاخته:
زغال اخته غنی از آنتی اکسید       ان ها است که از آسیب 
راد       یکال های مضر آزاد        محافظت می کنند       . سیستم ایمنی 
را  زنان  د       ر  بارد       اری  و سلامت  افزایش می د       هند         را  بد       ن 
 ، Bافزایش می د       هند       .همچنین این میوه غنی از ویتامین
ویتامینA ، Cو E و منگنز و پتاسیم و روی و آهن و 

مس است.
تمام این مواد        مغذی برای ایجاد        یک محیط سالم د       ر 
د       اخل بد       ن زن ضروری است و احتمال د       ختر د       ار شد       ن 
افزایش می د       هد       .عنصری که د       ر این میوه وجود        د       ارد         را 

و باعث د       ختر د       ار شد       ن می شود        فاسید        کلروژنیک است.

دخترشدنجنینباموثرترینموادغذایی
قهوهبنوشید:

بسیاری از د       انشمند       ان بر این باورند        که مصرف قهوه د       ر 
د       وران بارد       اری یا قبل از بارد       اری سالم نیست، اما حقیقت 
مناسب مصرف می شود       ،  مقاد       یر  است که PH د       ر  این 

می تواند        به د       ختر د       ار شد       ن کمک کند       .
قهوه باعث می شود        که PH د       اخلی اسید       ی باشد        و 

این ساد       ه ترین راه برای انتخاب جنسیت کود       ک شما به 
طور طبیعی برای د       ختر د       ار شد       ن است. اما همانگونه که 
د       ر بخش بارد       اری نمناک گفته شد       ، مطمئن شوید        که 
د       و فنجان قهوه د       ر روز نباید        بیش از د       و برابر شود       ، زیرا 
مطالعات نشان د       اد       ه است که زنانی که روزانه قهوه زیاد       ی 
مصرف می کنند       ، معمولا سه بار بیشتر از سایر زنان باید        

برای تولد        نوزاد        تلاش کنند       .

سبزیجاتبرگسبزمصرفکنید:
توجه د       اشته باشید        که برخی از محققان اد       عا می کنند        
باید         ماد       رانی که مشتاقانه د       ر تصور یک د       ختر هستند       ، 
از بسیاری از میوه ها و سبزیجات اجتناب کنند       ، گرچه 
د       ر رژیم غذایی این به طور کلی برای هر کسی توصیه 

نمی شود       .
اسید        فولیک مواد        مغذی مهم د       ر سه ماهه اول بارد       اری 
است و سبزیجات برگ سبز یکی از مهمترین منابع فولات 

می باشند       .

نبایدهادرتغذیهدخترشدنجنین
روزانهآجیل،مصرفکنید:

تنبل،  کد       و  د       انه های  کتان،  د       انه های  گرد       و،  باد       ام، 
د       انه های آفتاب گرد       ان و کنجد        غنی از منیزیم و کلسیم 
حاوی  اسپرم های  ماند       ن  زند       ه  به  آنها  مصرف  و  بود       ه 
می کند       . زیاد       ی  کمک  زنان  واژن  د       ر  د       ختر  کروموزوم 

آجیل ها حاوی کالری بسیار زیاد       ی می باشند        ، بنابراین 
خانم های بارد       ار د       ر مصرف آجیل باید        اعتد       ال را رعایت 
کنند        تا د       چار مشکلاتی مانند        اضافه وزن و افزایش چربی 
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د       لیل عصبانیت زیاد        و خشم 
بی د       لیل شما اینجاست

برترین ها: برخی موارد        و رازها د       ر رابطه با افسرد       گی 
وجود        د       ارد        که اغلب ما از آنها بی اطلاع هستیم، حقایقی 
که د       انستن آنها به افراد        مبتلا به افسرد       گی می تواند        کمک 

شایانی کند       .
همیشه راز ها و گاهی اوقات سوء تفاهم هایی د       ر مورد        
افراد         می شود         باعث  که  د       ارد         وجود         افسرد       گی  بیماری 
نتوانند        آگاهانه د       ر مورد        آن رفتار کرد       ه و اطلاعات خوبی 
د       اشته باشند       . د       ر این قسمت از زبان روان شناسان به شما 
معرفی می کنیم که د       ر مورد        افسرد       گی است و احتمالاً 

د       وست د       ارید        د       ر مورد       شان بد       انید       .

افسردگییکبیماریواقعیاست
افسرد       گی به معنای ضعف شخصیتی یا تنبلی نیست، 
بلکه یک بیماری محسوب می شود       . افسرد       گی یک اختلال 
است که به د       لیل مشکلات بیولوژیکی و محیطی پیشرفت 
به فرد        است و حتما  برای هر کس منحصر  و  می کند        
نیاز به د       رمان د       ارد       . کسانی که افسرد       ه هستند       ، از ترس 
اینکه د       یگران به آنها برچسب بیمار ذهنی بچسبانند       ، به 

روانپزشک مراجعه نمی کنند       .

افرادافسردهلزوماًدرکلروزاحساسغمگینی
ندارند

شاید        شما جزء افراد       ی باشید        که بیشتر روز خود        را 
با حالت ناراحتی سپری می کنید        و حتما باید        به پزشک 
مراجعه کنید        تا وضعیتتان تشخیص د       اد       ه شود        اما جالب 
می شوند       ،  مبتلا  افسرد       گی  به  که  کسانی  بد       انید         است 
لزوماً د       ر کل روز ناراحت و غمگین نیستند       . به همین 
د       لیل تشخیص آن فقط توسط پزشک ممکن خواهد        

بود       .

نمیتوانبهافسردگیغلبهکرد
حرف های  د       ارند       ،  مزمن  افسرد       گی  که  افراد       ی  اغلب 
زیاد       ی از خانواد       ه و د       وستان شان می شنوند        که تو می توانی 
به این بیماری غلبه کنی و افسرد       گی را د       رمان کنی؛ انگار 
که این افراد        به سرماخورد       گی د       چار شد       ه اند        اما کسانی 
که از بیماری ذهنی رنج می برند       ، واقعاً بیمار هستند        و 
غلبه  خود         بیماری  به  نمی توانند         سرماخورد       گی  شبیه 
کنند       . شاید        بیماری آنها شبیه به سرطان باشد        و کاری 

از د       ست خود       شان بر نیاید       .

داروبهسرعتجوابنمیدهد
د       ارو های ضد        افسرد       گی بسیار کمک کنند       ه هستند        
کمک  او  بهتر  حال  و  فرد         زند       گی  اد       امه  به  شاید         و 
اگر  نمی بخشد       .  بهبود         را  او  کامل  طور  به  اما  کنند        
شما قربانی افسرد       گی نیستید       ، از همین امروز ورزش 
با  تان  ذهن  و  جسم  تا  کنید         شروع  را  مد       یتیشن  و 
برای  خوبی  د       اروی  خند       ه  برسند       .  تعاد       ل  به  یکد       یگر 
افسرد       گی  است.  بد       ن  د       ر  اند       ورفین  سطح  افزایش 
نتیجه نا تعاد       لی د       ر مواد        شیمیایی بد       ن است که شما 

باید        به آن غلبه کنید       .

افرادمیتوانندافسردگیخودراپنهانکنند
رفتار  د       یگران  مقابل  خوبی  به  افراد         از  بسیاری 
اما  هستند         افسرد       ه  واقعا  که  حالی  د       ر  می کنند       ؛ 
توانایی این را د       ارند        که آن را از د       یگران پنهان کنند        
افسرد       ه  فرد         این  که  نمی شوید         متوجه  اصلا  شما  و 

است.

مصرفدارویافسردگیبرایهمیشهنیست
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بعضی از افراد        فکر می کنند        که اگر د       اروی ضد        افسرد       گی 
برای آنها تجویز شود       ، همیشه باید        د       ر کل زند       گی آن را 
مصرف کنند        اما این د       ارو می تواند        به عنوان یک ابزار برای 
ایجاد        احساس بهتر به شما کمک کند        و مجبور نیستید        
که همیشه تا آخر عمر از آن استفاد       ه کنید       . شاید        پیشرفت 
خوبی د       اشته باشید        و بتوانید        با سبک زند       گی سالم، کمی 
احساس بهتری پید       ا کنید        و پزشک تشخیص د       هد        که 

د       یگر نیاز به د       ارو ند       ارید       .

کودکانهممیتوانندافسردهباشند
تان  کود       کان  د       ر  را  افسرد       گی  که  است  مهم  بسیار 
تشخیص د       هید        و آن را با مشکلاتی مثل بیش فعالی و 
اضطراب اشتباه نگیرید       . علائم افسرد       گی د       ر کود       کان شامل 
انرژی پایین، افکار منفی، کمبود        هیجان د       ر کار هایی است 
است  اکنون خیر. ممکن  و  لذت می برد       ید         قبلا آن  که 
کود       ک شما مد       ام کلافه، بی قرار یا حواس پرت یا نگران 
یا اشتهایش  یا اصلا نخوابد         یا خیلی زیاد        بخوابد         باشد        

خیلی کم یا خیلی زیاد        باشد       .
با یک  است که حتماً  مهم  بسیار  د       ر چنین حالتی 
پزشک ماهر د       ر ارتباط باشید       . البته صحبت کرد       ن د       ر مورد        
افسرد       گی مقابل خود        کود       ک، وضعیت او را بد       تر می کند       . 
پس بسیار مهم است که از یک متخصص کمک بگیرید        تا 

بد       انید        که چگونه باید        با کود       ک خود        رفتار کنید       .

غموغصه؛باافسردگیمتفاوتاست
غم و غصه افسرد       گی نیست. غم و غصه چیزی است 
مد       ت  و  می کنیم  تجربه  را  آن  زند       گی  د       ر  ما  همه  که 
و  نیست  مشهود         خیلی  نمی کشد       ،  طول  زیاد       ی  زمان 
شاید        خود       مان با تلاش بتوانیم آن را بهبود        ببخشیم اما 
افسرد       گی احساس موقت نیست، بلکه یک بیماری است 
و ممکن است به خاطر یک استرس یا آسیب شد       ید        د       ر 

فرد        ایجاد        شود       .

نشان را خودش مختلفی طرق از افسردگی
میدهد

شاید        خیلی از افراد        اطراف ما افسرد       ه باشند        و هیچ کس 
به شکل های  افسرد       گی  زیرا  نشود       ،  موضوع  این  متوجه 
مختلف خود       ش را نشان می د       هد       . بعضی از افراد        غمگین، 
بعضی بی قرار، بعضی کلافه و بعضی با حالات عقب نشینی 

افسرد       گی خود        را نشان می د       هند       .

مهربانیباخودتانراهحلکلیدیاست
این که شما از تجربه ای که د       ارید        خجالت بکشید       ، 
قطعاً وضعیت تان را بد       تر می کند       . ایجاد        حالاتی مثل 
از د       ست د       اد       ن انگیزه برای رفتن به مد       رسه یا د       انشگاه، 
صبوری ند       اشتن د       ر زند       گی خانواد       گی و مشترک، خواب 
همگی  مضر  غذاهای  مصرف  و  نکرد       ن  ورزش  زیاد       ، 
می توانند        نشانه افسرد       گی باشند       . تنها عامل کلید       ی که 
برای  خود       شان  افراد         که  است  این  است،  مهم  بسیار 
خود        د       لسوزی کنند        و به د       نبال تغییر باشند        و هر طور 
که شد       ه، بخواهند        بهترین حال را برای خود       شان ایجاد        

کنند       .

افسردگیممکناستعلائمجسمیهمداشته
باشد

یکی از اصلی ترین علائمی که افراد        د       ر افسرد       گی به آن 
مبتلا هستند       ، فقط علائم روحی و ذهنی نیست. بسیاری 
با مشکلاتی مثل کمر د       رد       ، سر د       رد       ، د       ل د       رد        و  از آنها 
مشکلات خواب هم مواجه می شوند        که پزشک می تواند        

وضعیت آنها را بهبود        ببخشد       .

افسردگیصرفاًبهخاطرناتعادلیموادشیمیایی
اتفاقنمیافتد

د       رست است که این تئوری بسیار قوی است که به هم 
ریختگی تعاد       ل مواد        شیمیایی د       ر بد       ن باعث افسرد       گی 
ذهن  نمی گرد       د       .  محسوب  مهم  عامل  تنها  اما  می شود        

انسان بسیار پیچید       ه است. 
انتقال د       هند       ه های عصبی مختلف و مواد        شیمیایی د       ر 
مغز هستند        که تاثیر گذار بود       ه و هر کد       ام می توانند        عاملی 

برای مشکلاتی مثل افسرد       گی باشند       .

تغییردرمحلزندگیمیتواندکمککنندهباشد
حس افراد        د       ر مکان های مختلف متفاوت است. یکی از 
مهم ترین د       رمان های افسرد       گی این است که افراد        مکان 
و محل زند       گی خود        را تغییر د       هند       ؛ محلی که افسرد       گی 
از آن جا شروع شد       ه است را تغییر د       هید        تا شاید        احساس 

بهتری پید       ا کنید       .

افسردگیخودبهخودبهبودپیدانمیکند
بیماری ذهنی را نمی توانید        خود        به خود        بد       ون تلاش 
کاری  از  هرگز  مشکل،  گرفتن  ناد       ید       ه  ببخشید       .  بهبود        
پیش نمی برد       . افسرد       گی ممکن است کم کم باعث ایجاد        
راهکار  آن  د       رمان  برای  باید         و  تر شود         مشکلات جد       ی 

بیند       یشید        و آن را پیگیری کنید       .

سابقهخانوادگیمیتواندباعثافسردگیباشد
افسرد       گی  د       ر  مهمی  بسیار  نقش  خانواد       گی  سابقه 
د       ارد       . پس حتما ژنتیک خود        را بررسی کنید       . اگر سابقه 
خانواد       گی ابتلا به افسرد       گی د       اشتید       ، سعی کنید        که سبک 

زند       گی تان را از همین حالا، سالم کنید       .

افسردگیشبیهبهگیرکردندریکتلهاست
فرد       ی که افسرد       ه می شود       ، می د       اند        که مشکل د       ارد        اما 
هیچ راه حلی به کارش نمی آید       . او فقط روی چیزهای 
منفی تمرکز می کند        و متوجه اطرافش نیست. همین، 
مشکلات ذهنی او را افزایش می د       هد        که البته روان د       رمانی 
و مصرف د       ارو های تجویزی می تواند        به شد       ت وضعیتش 
را بهبود        ببخشد       . پس حتما باید        به د       نبال راهکار د       رمانی 

رفت.

افرادمبتلابهافسردگیضعیفنیستند
بسیاری از ما به اشتباه فکر می کنیم که افراد        افسرد       ه؛ 
افراد        شکنند       ه ای هستند       . حتی از لحاظ جسمی هم آنها 
را ضعیف می د       انیم اما این گونه نیست. اختلال ذهنی هم 
یک اختلال بزرگ محسوب می شود        اما به این معنا نیست 

که این افراد        نمی توانند        از پس هیچ کاری بر بیایند       .
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تضمین ایمنی  مواد   غذایی تراریخته

رئیس اد  اره نظارت و ارزیابی غذاهای ویژه و بسته بند  ی 
به  د  ارو،  و  غذا  سازمان  آشامید  نی  و  غذایی  فرآورد  ه های 

تشریح اهمیت محصولات تراریخته د  ر کشور پرد  اخت.
لایو  د  ر  شایگان،  وحید  ه  مهر،  خبرگزاری  گزارش  به 
اینستاگرامی با موضوع محصولات تراریخته، گفت: واقعیت این 
است که استفاد  ه از واژه تراریخته اند  کی ایجاد   رعب و وحشت 
می کند   اما باید   تاکید   کنیم که ما د  ر سازمان غذا و د  ارو، ایمنی 

اینگونه مواد   غذایی را به مقد  ار ۱۰۰ د  رصد   تضمین می کنیم.
وی با اشاره به اینکه د  ر کشور ما تنها ۴ نوع ماد  ه غذایی 
تراریخته وجود   د  ارد  ، تصریح کرد  : د  ر واقع تنها ۴ نوع د  انه 
روغنی کُلزا، ذرت، سویا و پنبه د  انه د  ر کشور ما وجود   د  ارد   
که البته د  ر چند   سال اخیر مصرف و تولید   پنبه د  انه د  ر 
کشورمان به آن صورت زیاد   نبود  ه است. از سه د  انه روغنی 

د  یگر نیز بیشتر سویا و ذرت را د  ر سطح عرضه می بینیم.
شایگان با اشاره به اینکه سویا و ذرت محصولات جانبی 
د  یگری به جز روغن د  ارند  ، افزود  : به عنوان مثال مواد   غذایی 
بر پایه ذرت مانند   پف فیل، کنسرو ذرت، آرد   ذرت، پروتئین 
سویا است و یا ممکن است د  ر برگرها به جای گوشت، 
جایگزین پروتئینی محسوب شود   ولی بیشتر نگرانی مصرف 

کنند  گان د  رباره ایمنی این محصولات است.
رئیس اد  اره نظارت و ارزیابی غذاهای ویژه و بسته بند  ی 
فرآورد  ه های غذایی و آشامید  نی سازمان غذا و د  ارو اد  امه د  اد  : 
از ۴ محصول ذکر شد  ه، د  انه روغنی کلزا و پنبه د  انه صرفاً 
محصولات  این  روغنی  د  ر  اگر  که  د  ارند    روغنی  مصارف 
تراریخته استفاد  ه شود   باید   برای رعایت حقوق مصرف کنند  ه 
برچسب تراریخته بر آن د  رج شود  ؛ اما با خیال راحت باید   
بگوییم که د  ر آزمایشات مختلف مشاهد  ه کرد  یم که مراحل 
مختلف فرایند   تصفیه هیچ اثری از DNA تغییر ژنتیک 
ژنتیکی  تغییرات  این  اینکه  باقی نمی گذارد  ؛ ضمن  یافته 
عمد  تاً برای منظورهایی مانند   مقاوم کرد  ن گیاه د  ر برابر آفات 

و استفاد  ه کمتر از آفت کش ها به کار گرفته می شود  .
وی افزود  : د  ر واقع استفاد  ه از اینگونه محصولات غذایی 
استفاد  ه از آفت کش ها را کم می کند   و با کاهش استفاد  ه 
از سموم د  ر این مواد   غذایی همراه است. به طور کلی هر 
اتفاقی که د  ر آن محصول غذایی رخ می د  هد   د  ر کشور مبد  ا 

مورد   رصد   قرار می گیرد   و شرط خرید   ما این است که خود   
این محصولات تراریخته د  ر کشور مبد  ا سابقه مصرف ایمن 

د  اشته و هیچگونه عارضه ایجاد   نکرد  ه باشد  .
شایگان تاکید   کرد  : د  ر کشور ما اینگونه محصولات غذایی 
را با د  ستورالعمل های خاص و سختگیرانه تحت نظر د  اریم و 
تاکنون هیچ گونه تولد   د  اخل د  ر این زمینه ند  اشتیم؛ همه 
وارد  اتی هستند   که آزمایش می شوند   و رخد  اد  های تراریخته 
با د  ستورالعمل های ما  تا  را راستی آزمایی می کنیم  آنها 

مطابقت د  اشته باشد  .
این  تاکنون که  از سال ۱۹۹۶ میلاد  ی  به گفته وی، 
محصولات مصرف می شوند   هیچگونه ضرری برای سلامت 

ند  اشتند  .
شایگان افزود  : معمولاً برخی نگرانی ها از این محصولات، 
محیط زیستی است زیرا برخی کشورها تمایل د  ارند   منابع 
ژنتیکی کشورشان متفاوت نشود  . اما د  ر کل نگرانی بابت 
مصرف اینگونه محصولات خصوصاً از جانب روغن ها ند  اریم.

وی اد  امه د  اد  : د  ر روغن های خوراکی وقتی روغن خام 
از د  انه روغنی استخراج می شود  ، مراحل مختلف تصفیه به 
گونه ای است که ذره ای از DNA تغییر ژنتیک یافته د  ر 

روغن تصفیه شد  ه نهایی باقی نمی ماند  .
از واحد  های تولید  ی  تاکید   کرد  : شاید   برخی  شایگان 
از فضای حاکم سواستفاد  ه کنند   و برچسب غیرتراریخته 
را روی محصولات خود   د  رج کنند  ؛ د  ر حالی که اینگونه 
محصولات غیرتراریخته هیچ گونه حُسن یا مزیتی نسبت 
به نوع تراریخته ند  ارند  ؛ زیرا ما ایمنی محصولات تراریخته 
را هم تضمین می کنیم و از نظر ما هیچ فرقی بین نوع 

تراریخته و غیرتراریخته وجود   ند  ارد  .
وی افزود  : طبق قانون ایمنی زیستی جمهوری اسلامی 
ایران، پایش برچسب گذاری محصولات غذایی از وظایف ما 
است که آن را انجام می د  هیم تا فرد   حق انتخاب د  اشته 
را  غیرتراریخته  یا  تراریخته  محصولات  بد  اند    که  باشد   
تهیه کند  . د  ر قالب برنامه پایش محصولات سطح عرضه، 
محصولات تراریخته را از گمرکات )مبد  ا( پایش می کنیم و 
رخد  اد  های آن را د  نبال می کنیم که مباد  ا چیزی که به ما 
اعلام می شود   با نتیجه آزمایشگاه مغایرت د  اشته باشد   همه 

اینها به جهت اطمینان از سلامت اینگونه محصولات است.
رئیس اد  اره نظارت و ارزیابی غذاهای ویژه و بسته بند  ی 
فرآورد  ه های غذایی و آشامید  نی سازمان غذا و د  ارو با اشاره 
به اینکه د  ر کشور ما صرفاً ۴ محصول تراریخته استفاد  ه 
می شود  ، گفت: د  ر د  نیا بیش از ۳۱ محصول تراریخته مورد   

مصرف د  ام یا انسان قرار می گیرد  .
وی افزود  : بسیاری از روغن هایی که از برچسب عبارت 
غیر تراریخته استفاد  ه می کنند  ، نوعی سواستفاد  ه است به 
عنوان مثال بر روی روغن آفتابگرد  ان برچسب غیرتراریخته 
می زنند   و این د  ر حالی است که اصلًا نوع تراریخته روغن 
آفتابگرد  ان د  ر د  نیا وجود   ند  ارد  . مرد  م باید   مطمئن باشند   
محصولات غذایی که ما به آنها مجوز ورود   می د  هیم، ایمنی 

قابل قبولی د  ارند   و تاکنون هیچ عارضه ای ند  اشته اند  .
شایگان تاکید   کرد  : از د  انه های روغنی ذرت، سویا، کلزا 
و پنبه د  انه د  ر کشور ما استفاد  ه می شود   که عمد  تاً از اینها 
روغن خوراکی گرفته می شود   که کاملًا مطمئن هستند   و 
از نظر مصرف هیچ فرقی با نوع سنتی خود   )غیرتراریخته( 
ند  ارند   و د  ر طول تمام سال هایی که مصرف شد  ند   ایمنی 

آنها احراز شد  ه است.
وی اد  امه د  اد  : کنجاله یا باقی ماند  ه د  انه های پنبه د  انه 
و کلزا مصرف انسانی ند  ارد   و شاید   مصارف د  امی د  اشته 
باشد   اما د  انه سویا و ذرت مصارف انسانی مانند   آرد   سویا و 
آرد   ذرت، کنسرو ذرت، آجیل سویا، اسنک ها بر پایه ذرت، 

تولید   فرآورد  ه های حجیم شد  ه، پروتئین سویا و…، د  ارند  .
رئیس اد  اره نظارت و ارزیابی غذاهای ویژه و بسته بند  ی 
د  ر  د  ارو  و  غذا  سازمان  آشامید  نی  و  غذایی  فرآورد  ه های 
خاتمه، تاکید   کرد  : علی رغم اینکه د  ر روغن تصفیه شد  ه 
با  اما  باقی نمی ماند    یافته  از DNA تغییر ژنتیک  اثری 
توجه به بند   ب ماد  ه هفت قانون ایمنی زیستی کشور ما 
ملزم هستیم برچسب گذاری محصولات را رصد   کنیم و این 
موضوع را د  ر برنامه عملیاتی خود   به شکل سالانه د  اریم تا 
مصرف کنند  ه از این اطمینان برخورد  ار باشد   که محصول 
ایمن استفاد  ه می کند  . د  ر کل مرد  م باید   بد  انند   محصولات 
تراریخته برچسب گذاری می شوند   اما حتی اگر تراریخته 

باشند   باز هم سالم هستند  .
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با مصرف این د      ِ سر ایرانی مانع 
از ابتلا به سرطان شوید       !

از  سرشار  ایرانی  کاملًا  خوش طعم  د       سر  این 
آنتی اکسید       ان است به همین د       لیل مصرف آن سبب 
مواد         شد       !  خواهد         سرطان  به  ابتلا  احتمال  کاهش 
و  ذهنی  و  جسمی  رشد         به  آن  د       ر  موجود         مغذی 
تقویت استخوان های کود       ک و نوجوان کمک می کند        

و مانع از پوکی استخوان می شود       !
خبرگزاری  د       رمان  و  بهد       اشت  خبرنگار  گزارش  به 
ایرانی است که  از د       سرهای کاملًا  تسنیم؛ سمنو یکی 
مصرف آن باعث تقویت عمومی بد       ن به ویژه استخوان ها 
می شود        چرا که سمنو سرشار از کلسیم و پتاسیم است و 
مانع از پوکی استخوان می شود        بنابراین افراد        میانسال که 
د       ر معرض پوکی استخوان قرار د       ارند        می توانند        با مصرف 
باند       ازه سمنو از این بیماری جلوگیری و استخوان های 

خود        را تقویت کنند       .
سمنو سرشار از آنتی اکسید       ان است به همین د       لیل 
نیز  به سرطان  ابتلا  احتمال  آن سبب کاهش  مصرف 
خواهد        شد       ! مواد        مغذی موجود        د       ر سمنو به رشد        جسمی 
و ذهنی و تقویت استخوان های کود       ک و نوجوان کمک 

می کند       .
ماه  سه  د       ر  به ویژه  بارد       ار  زنان  برای  سمنو  مصرف 

جنین  عصبی  سیستم  تکامل  برای  بارد       اری  نخست 
ضروری و مفید        است و از نقص سیستم عصبی جنین 
سبب  بارد       اری  د       ر  سمنو  مصرف  می کند       ؛  پیشگیری 
می شود        که جنین به خوبی رشد        نماید        و استخوان های 
جنین را تقویت می کند        و باعث رشد        بهتر آن می شود       ؛ 
سمنو سرشار از آهن است و مصرف آن توسط خانم های 
بارد       ار برای د       رمان کم خونی آنها نیز مفید        است همچنین 
ویتامین های E و B و مواد        مغذی موجود        د       ر سمنو به 

د       رمان نازایی هم کمک می کند       .
مصرف سمنو برای زنان د       ر د       وران یائسگی نیز فواید       ی 
یائسگی و  از عوارض  آنها  امان ماند       ن  باعث د       ر  د       ارد        و 
سمنو  بالای  فیبر  می شود       ؛  استخوان هایشان  سلامت 
سبب می شود        که این غذای مقوی برای لاغری مفید        
باشد       ؛ سمنو حاوی ویتامین C فراوانی است و بنیه و 
سیستم ایمنی بد       ن را تقویت می کند       ؛ مصرف سمنو برای 

بهبود        افراد        د       چار سرماخورد       گی مفید        است.
و  بینایی  از آسیب های  د       ر سمنو  بتاکاروتن موجود        
عصبی د       ر چشم جلوگیری می کند        و به سلامت چشم 
و  فولیک  اسید         آهن،  حاوی  سمنو  می کند       ؛  کمک 
ویتامین های گروه B است و برای خونسازی و تنظیم 

خستگی  رفع  د       ر  می تواند         و  است  مفید         هورمون ها 
تأثیرگذار باشد       .

ویتامین C و E موجود        د       ر سمنو به شاد       ابی پوست 
کمک می کند        و سبب جوان سازی پوست خواهد        شد       ؛ 
ویتامین های گروه B موجود        د       ر سمنو و اسید        فولیک 
موجود        د       ر آن نیز به پرپشت و خوش نما شد       ن موها کمک 

می کند       .
مصرف کم سمنو برای مبتلایان به د       یابت هم توصیه 
می شود       ؛ استفاد       ه از سمنو باعث کاهش کالری بد       ن و 
کلسترول خون می شود        و استفاد       ه از این ماد       ه غذایی د       ر 
د       رمان عوارضی مانند        ریوی، کمبود        وزن، وجود        فسفات 
د       ر اد       رار، سوءهاضمه، پاد       رد       ، مخملک، تب برفکی، نامنظم 

شد       ن ضربان قلب و زخم های قرنیه مفید        است.
مصرف سمنو سبب د       رمان مشکلاتی مانند        واریس، 
بی خوابی، پرکاری تیروئید       ، وجود        خون د       ر اد       رار، زخم ها، 
فلج شد       ن، عفونت د       ر بد       ن، بری بری، سرگیجه، آرتروز، 
پارکینسون،  شبکیه،  و  پا  آرتریت  زبان،  تورم  یا  زخم 

حالات روحی و روانی، هپاتیت و یرقان می شود       .
این موارد        تنها بخشی از اثرات سمنو بود        که د       ر این 

مطلب به مرور آن پرد       اختیم.
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د     ارو های چاق کنند     ه را بشناسید     !
مجله سیب سبز - ستاره محمد     : پزشک برایتان د     اروهای 
خاصی تجویز کرد     ه و چند      ماهی است که از آنها استفاد     ه 
میکنید     ، علائم بیماریتان بهبود      پید     ا کرد     ه اما نمید     انید      چرا 
روزبه روز وزن تان بیشتر می شود     ، به این فکر می کنید      که 
سبک زند     گی خود      را نسبت به قبل تغییری ند     اد     ه اید      پس 
علت این اضافه وزن چه می تواند      باشد     ، چشم تان به جعبه 
قرص ها میافتد      و با خود      میگویید      شاید      د     اروها مقصر باشند     ! 
عوارض  از  یکی  اضافه وزن  کرد     ه اید     .  فکر  د     رست  بله؛ 
جانبی بعضی د     اروها به حساب میآید     . البته این موضوع د     لیل 
نمی شود      مصرف د     اروها را قطع کنید      و سلامت تان را به 
خطر بیند     ازید      بلکه میتوانید      با کمی تغییر د     ر سبک زند     گی 
یا جایگزین کرد     ن د     اروهای خود      با د     اروهای د     یگر، تحت نظر 
پزشک معالج از این عارضه جلوگیری کنید     . د     کتر سروش 
شمشیری، د     اروساز، شما را د     ر این زمینه راهنمایی می کند     . 

شایدآبآوردهاید!
د     اروها اغلب به خود     ی خود      باعث چاقی نمی شوند      بلکه 
عوارض جانبیشان با اضافه وزن همراه هستند     . برای مثال 
بعضی د     اروها اشتها را افزایش مید     هند      و باعث می شوند      د     ر 
مصرف غذا زیاد     ه روی کنید     . بعضی د     یگر نیز بر روند      جذب 
و ذخیره سازی گلوکز توسط بد     ن تاثیر میگذارند      و از این 

طریق باعث تجمع چربی د     ر بخش میانی بد     ن می شوند     . 

بعضیها نیز با ایجاد      تغییر د     ر متابولیسم بد     ن، سرعت 
سوخت وساز کالریها را کاهش مید     هند     . گروهی د     یگر نیز 
باعث افزایش تنگی نفس و خواب آلود     گی می شوند      و به 
این ترتیب ورزش کرد     ن را د     شوار می کنند     . بعضی د     اروها 
این  البته  که  می شوند       بد     ن  د     ر  آب  احتباس  باعث  هم 
نوع اضافه وزن به د     لیل افزایش بافت چربی اتفاق نمیافتد      
و فقط حاصل از تجمع آب است، بنابراین چنین اضافه 
وزنی د     ائمی نیست و هر زمان که د     وره مصرف د     ارو به 
اتمام برسد      و بیماری زمینه ای برطرف شود     ، وزن تان هم به 

میزان قبل بازمی گرد     د     . 

خودرابابقیهمقایسهنکنید
میزان اضافه وزن به د     نبال مصرف د     ارو د     ر افراد      مختلف، 
متفاوت است. البته این موضوع به نوع د     ارو هم بستگی 
د     ارد     . بعضیها ممکن است طی یک سال فقط یک یا د     و 
کیلو وزن اضافه کنند      د     رحالی که بعضی د     یگر ۵ تا ۱۰ 
کیلوگرم یا حتی بیشتر چاق می شوند     . د     رواقع از آنجایی 
که بیشتر این د     اروها د     ر د     وره های طولانی مد     ت و برای 
بیماری   های مزمن مصرف می شوند     ، اضافه وزن شان بیشتر 
به چشم میآید     . د     ر هر صورت نباید      خود      را با افراد     ی که 
از د     اروهای مشابه استفاد     ه می کنند     ، مقایسه کنید     . عوارض 
خاص  د     اروی  یک  نیست.  یکسان  افراد       همه  د     ر  د     اروها 

ممکن است د     ر فرد     ی باعث اضافه وزن و د     ر فرد     ی د     یگر 
با  مورد       این  د     ر  حتما  بنابراین  شود     ،  وزن  کاهش  باعث 

پزشک خود      مشورت کنید     . 

کدامداروهاچاقتانمیکند؟
د     اروهای مختلفی می توانند      با عارضه جانبی چاقی و 
اضافه وزن همراه باشند      که د     ر اینجا به ۱۰گروه از آنها اشاره 

خواهیم کرد     :

انسولین
خوشاشتهایتانمیکند!

گلولیزین  و  آسپارت  لیسپرو،  همچون  انسولین هایی 
میتوانند      باعث افزایش وزن شوند      اما انسولین های طولانی 
از  بسیاری  متاسفانه  د     ارند     .  چاقی  بر  کمتری  تاثیر  اثر، 
بیماران فکر می کنند      که با تزریق انسولین میتوانند      هرقد     ر 
که میخواهند      غذا بخورند     ؛ بنابراین بعضی آنها د     ر مد     ت ۶ 
ماه تا ۱۵کیلوگرم هم وزن اضافه می کنند     ! بعضی پزشکان 
هم برای کنترل قند      خون بالای بیمار د     ر ابتد     ای د     رمان، 
د     وز بالایی از انسولین را تجویز می کنند      و به همین د     لیل 
فرد      د     چار علائم افت قند     خون می شود     ، د     رنتیجه بیشتر از 
حد      معمول مواد      غذایی مصرف می کند      و چاق می شود     ، 

د     رحالی که انسولین باید      تد     ریجی تجویز شود     . 
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قرصهایدیابت
تعد     اد     ی از د     اروهای د     یابت نوع د     و باعث کاهش وزن و 
بعضی د     یگر باعث افزایش وزن می شوند     . د     اروهای حاوی 
گلیپیزاید     ،  اینسولاز،  د     یابینیز،  ازجمله  اوره  سولفونیل 
باعث  تولبوتامید       و  کلرپروپامید       گلیمیپراید     ،  گلیبوراید     ، 
تحریک تولید      و فعالیت انسولین می شوند     . انسولین نیز 
کاهند     ه قند     خون و افزایش د     هند     ه اشتها است. این د     اروها 
معمولا طی ۳ تا ۱۲ ماه اول د     رمان بیشتر از ۵کیلوگرم 
اضافه وزن ایجاد      می کنند     . تیازولید     ین د     یون )پیوگلیتازون( 
نیز از د     یگر د     اروهای د     یابت است که میتواند      باعث افزایش 
متفورمین،  همچون  د     اروهایی  مقابل،  د     ر  اما  شود     .  وزن 
اگزناتاید     ، سیتاگلیپتین، پراملینتاید      و آکاربوز به کاهش 

وزن کمک می کنند      یا اینکه بر وزن بیاثر هستند     . 

داروهایکاهندهفشارخون
کالریسوزیراکندمیکنند

بتابلوکرها مثل آتنولول، متوپرولول و پروپرانولول که برای 
د     رمان فشارخون بالا به کار میروند      هم میتوانند      باعث افزایش 
وزن شوند     . برای مثال افراد     ی که از آتنولول استفاد     ه می کنند      
به  ۲/۵کیلوگرم  متوسط  به طور  مصرف  اول  ماه های  د     ر 
وزن شان اضافه می شود     . د     رواقع این د     اروها سرعت سوزاند     ن 
رخوت  حس  و  خستگی  باعث  و  د     اد     ه  کاهش  را  کالری 
کم کالری  و  فیبرد     ار  مواد     غذایی  افزایش مصرف  می شوند     . 

میتواند      د     ر تعد     یل اثرات جانبی این د     اروها موثر باشد     . 

کورتونها
آبرادربدنحبسمیکنند!

د     گزامتازون،  بتامتازون،  ازجمله  کورتیکواستروئید     ها 
فلوسینولون  کلوبتازول،  تریامسینولون،  هید     روکورتیزون، 
و... معمولا برای د     رمان آرتریت روماتوئید     ، آسم، حساسیت 
یا د     یگر بیماریهای خود      ایمنی به کار میروند      و التهابات 
اگر  حال  عین  د     ر  اما  مید     هند     .  تسکین  را  د     رد     ناک 
طولانیمد     ت و د     ر د     وزهای مکرر مصرف شوند      میزان جذب 
آب توسط بد     ن را افزایش مید     هند     . علاوه براین، چون فرد      
مبتلا به این بیماریها تحرک کمتری د     ارد     ، کالری کمتری 

میسوزاند      و د     چار اضافه وزن می شود     . 
روماتیسم  برای د     رمان  نیز که  پرد     نیزولون و کورتیزون 
بیماران  از  از ۵۰د     رصد       بیش  د     ر  میروند       به کار  ماهیچه ای 
طی یک سال اول مصرف باعث ۲ تا ۱۳کیلوگرم اضافه وزن 
می شوند     .کورتیکواستروئید     های استنشاقی برای د     رمان آسم 
مثل بود     زوناید     ، سیکلزوناید      و فلوتیکازون هم د     ارای عارضه 
افزایش وزن هستند     . ورزش، رژیم غذایی و گاهی مصرف 
همزمان متفورمین میتواند      اضافه وزن حاصل از این د     اروها را 

کاهش د     هد     . 

داروهایضدروانپریشی
همآراممیشویدهمگرسنه!

د     اروهای ضد     روان پریشی ازجمله هالوپرید     ول، لوکساپین، 
کلوزاپین، کلرپرومازین، فلوفنازین، ریسپرید     ون، الانزاپین و 
کوئتیاپین که معمولا برای د     رمان اسکیزوفرنی و افسرد     گی 
د     وقطبی کاربرد      د     ارند      هم میتوانند      باعث افزایش اشتها و 
وزن شوند     . اما نگران نباشید     ، برای جلوگیری از این عارضه 
میتوان تحت نظر پزشک آنها را با د     اروهایی جایگزین یا 

همزمان از د     اروی متفورمین استفاد     ه کرد     .
 

داروهایضدتشنجومیگرن
15کیلوگرمافزایشوزندر3ماه!

مصرف د     اروهای ضد     تشنج مثل والپروئیک اسید      ممکن 

است با ۱۵ تا ۲۰کیلوگرم اضافه وزن همراه باشد     . والپروئیک 
اسید      د     ارویی است که برای د     رمان اختلال د     و قطبی، صرع، 
تشنج و پیشگیری از میگرن استفاد     ه می شود     . البته این 
د     ارو د     ر بعضی افراد      ممکن است باعث کاهش وزن  شود     . 
د     اروهای کاربامازپین و گاباپنتین نیز طی ۳ ماه اول د     رمان 

میتوانند      تا ۱۵کیلوگرم اضافه وزن ایجاد      کنند     . 

داروهایضدآلرژی
خوابآلودگیوفرارازورزش!

»آنتی هیستامین« یکی از ترکیبات مهم د     ر د     اروهای 
ضد     حساسیت به شمار میآید      و نمیتوان آن را از فرمول د     ارو 
حذف کرد     . این ماد     ه فعالیت آنزیم تنظیم کنند     ه اشتها را د     ر 
بد     ن مختل می کند     . د     اروهایی که حاوی »د     یفن هید     رامین« 
هستند      نیز با افزایش خواب آلود     گی باعث کاهش فعالیت 
بد     نی می شوند     ، بنابراین مصرف طولانیمد     ت آنها میتواند      با 

افزایش وزن همراه باشد     . 

داروهایضدبارداری
ذخیرهسازیچربیراافزایشمیدهند

د     و  از  بارد     اری  از  پیشگیری کنند     ه  قرص های  اغلب 
و  شد     ه اند       تشکیل  استروژن  و  پروژسترون  هورمون 
قرص ها  این  می کنند     .  جلوگیری  گذاری  تخمک  از 
تاحد     ود     ی می توانند      باعث اضافه وزن شوند      زیرا استروژن 
باعث افزایش ذخیره سازی چربی توسط ارگان های بد     ن 
می شود      که البته این موضوع حین بارد     اری یک ضرورت 
محسوب می شود     . د     ر صورتی که از این د     اروها استفاد     ه 
می کنید     ، بهتر است هر چند      وقت یک بار روش خود      را با 
مشاوره پزشک تغییر د     هید      و از د     یگر راه های ضد     بارد     اری 

کمک بگیرید     . 

داروهایهورمونیواستروژن
ازسرعتمتابولیسممیکاهند

د     ر د     وران یائسگی میزان ترشح هورمون استروژن د     ر بد     ن 
خانم ها کاهش پید     ا می کند     ، به همین د     لیل فرد      د     چار علائمی 
چون گرگرفتگی و عرق کرد     ن های شبانه می شود     . برای رفع 
این وضعیت پزشک معمولا هورمون د     رمانی با استروژن را 
تجویز می کند      اما این روش خود      باعث احتباس آب و افزایش 
وزن می شود     ، با افزایش وزن، متابولیسم هم کند      تر می شود     ، 
بنابراین کسانی که تحت هورمون د     رمانی هستند      باید      برنامه 

غذایی خود      را تغییر د     هند      و به طور منظم ورزش کنند     . 

داروهایرواندرمانیوضدافسردگی
فریبکاهشوزناولیهرانخورید!

د     اروهای روان د     رمانی و اعصاب ازجمله ضد     افسرد     گیهای 
۳ حلقه ای اغلب حد     ود      ۴کیلوگرم د     ر ماه اضافه وزن ایجاد      
می کنند     . تعد     اد      کمی از افراد      نیز با مصرف آنها طی ۲تا ۶ 
ماه بین ۱۵ تا ۲۰کیلوگرم وزن اضافه می کنند     . ازجمله 
ایمی  د     وکسپین،  تریپتیلین،  آمی  به  میتوان  د     اروها  این 
اشاره  میرتازاپین  و  تریمیپرامین  نورتریپتیلین،  پرامین، 
کرد     . مهارکنند     ه های بازجذب سروتونین مانند      سرترالین، 
فلوکستین، پاروکستین و فلووکسامین نیز د     ر تعد     اد      کمی 
از افراد      ابتد     ا باعث کاهش وزن شد     ه و بعد      از ۶ ماه باعث 
افزایش وزن می شوند     . لیتیوم هم د     ر ۱۱ تا ۶۵د     رصد      از افراد      
اضافه وزن  تا ۱۰سال مصرف، حد     ود      ۱۰کیلوگرم  طی ۶ 

ایجاد      می کند     . 

داروهايچاقکنندهرابشناسید!
4نکتهمهمبرایجلوگیریازچاقیدارویی!

اگر د     ر چند      ماه اخیر رژیم غذایی و فعالیت بد     نیتان را 
تغییر ند     اد     ه و د     ر عین حال د     چار اضافه وزن شد     ه اید      و فکر 
میکنید      د     اروهایتان مقصر هستند     ، به این ۴ نکته توجه کنید     : 
۱. اولین و مهم ترین نکته اینکه هیچ وقت بد     ون مشورت 
کاهش  را  آنها  د     وز  یا  نکنید       قطع  را  د     اروهایتان  پزشک 
ند     هید     . شاید      مصرف این د     ارو برای شما بسیار مهم تر از 

اضافه وزنی باشد      که پید     ا کرد     ه اید     . 
۲. همیشه قبل از اینکه پزشک د     ارویی برایتان تجویز 
کند      حتما د     ر مورد      چاق کنند     ه بود     ن آن سوال کنید     . گاهی 
د     یگری  د     اروهای  با  را  د     اروها یتان  میتواند       پزشک  اوقات 
جایگزین کند      تا د     چار اضافه وزن نشوید      و د     ر عین حال 

تاثیر د     رمانی هم از آن بگیرید     . 
۳. اضافه وزن حاصل از مصرف د     ارو معمولا طی ۶ ماهه 
اضافه وزن تان  میزان  اگر  می شود     .  د     اد     ه  نشان  د     رمان  اول 
خیلی زیاد      است حتما موضوع را با پزشک خود      د     رمیان 
بگذارید      زیرا چاقی میتواند      بیماریتان را تشد     ید      کند      و خطر 
ابتلا به سند     روم متابولیک، د     یابت، فشارخون بالا، چربی 

خون بالا و آرتروز را افزایش د     هد     . 
اضافه وزن  عارضه  با  د     اروهایی  از  مجبورید       اگر   .۴
به  کمک  یا  چاقی  از  جلوگیری  برای  کنید     ،  استفاد     ه 
و  کنید       تهیه  یاد     د     اشت  د     فترچه  یک  خود       وزن  کاهش 
هرچه می خورید      را همراه با زمان آن یاد     د     اشت کنید     . به 
این ترتیب کنترل خیلی بهتری روی کالریهای مصرفی 
خواهید      د     اشت. همچنین باید      سعی کنید      فعال تر باشید     ؛ 
همراه  بنوشید       قهوه  یا  ببینید       تلویزیون  اینکه  جای  به 
یا د     وستان  به پیاد     ه روی بروید     . فعالیت باعث  با خانواد     ه 
سوختن کالری می شود      که خود      تاثیر افزایش وزن حاصل 

از هر د     ارویی را خنثی می کند     .



20  شماره  371   شنبه  2 دی ماه 1402

روغن های حیوانی برای سلامتی 
مفید        یا مضر هستند       ؟!

تبلیغ  امروز  به  تا  که  آن گونه  حیوانی  روغن های  اگر 
با  و  امروز  چرا  پس  هستند         مضر  سلامتی  برای  شد       ه، 
جایگزین شد       ن روغنهای مایع )ترکیب کانولا، سویا، ذرت، 
آفتاب گرد       ان، پالم( شاهد        افزایش چشمگیر بیماریهای قلبی 
و عروقی هستیم و این آمار هر روز د       ر حال افزایش است؟!

تسنیم؛  خبرگزاری  اجتماعی  خبرنگار  گزارش  به 
متأسفانه باید        گفت امروزه بسیاری از خانواد       ه های ایرانی 
با شرایط موجود        بازار کشورمان برای انتخاب روغن سالم و 
مفید        برای سلامتی، د       چار مشکل و ابهام شد       ه اند        و به د       لیل 
تبلیغات پرحجمی که علیه روغنهای حیوانی شد       ه است، 

تصورات غلطی د       رباره این نوع روغنها د       ارند       .
اما به واقع اگر روغنهای حیوانی آن گونه که تا به امروز 
برای سلامتی مضر هستند        پس چرا  است،  تبلیغ شد       ه 
شاهد         مایع،  نباتی  روغنهای  شد       ن  جایگزین  با  و  امروز 
افزایش چشمگیر بیماریهای قلبی و عروقی هستیم و این 
آمار هر روز د       ر حال افزایش نیز هست؟! آیا روغنهای مایع 
موجود        د       ر بازار که هر بطری از آنها ترکیبی از روغنهای 
مختلفی مانند        کانولا، سویا، ذرت، آفتاب گرد       ان، پالم و... 
هستند        برای سلامتی انسان بی خطر هستند        و آیا مصرف 
اقسام  و  انواع  به  ابتلا  باعث  د       رازمد       ت  د       ر  روغنها  این 
بیماریها از جمله بیماریهای قلبی �- عروقی و سکته  های 

قلبی نمی شوند       ؟
از روغن های سالم حیوانی روغن د       نبه است که  یکی 

طبیعتی گرم و تر د       ارد        و می تواند        ورم های سخت را تحلیل 
ببرد       .

مصرف این روغن، نرم کنند       ه بد       ن و عصب های بد       ن است 
و به همین د       لیل توصیه به ضماد        آن د       ر موضع کمرد       رد        

می شود        خصوصاً د       ر افراد        لاغراند       ام.
البته باید        این نکته را هم تذکر د       اد        که به د       لیل د       یرهضم 
بود       ن و ضعیف کنند       ه بود       ن قوه هاضمه از مصرف زیاد        روغن 
د       نبه باید        پرهیز د       اشت و افراد        مسن از مصرف آن پرهیز 
افراد       ی که فعالیت بد       نی مناسب د       ارند       ،  اما  د       اشته باشند        
می توانند        به مقد       ار مناسب از این روغن حیوانی را د       ر رژیم 

غذایی روزانه خود        د       اشته باشند       .
این نکته را هم باید        یاد       آوری کنیم که می توان به هنگام 
تهیه روغن د       نبه از سرکه، هل، گلاب، پیاز و سیب استفاد       ه 

کرد        تا مقد       اری از سنگینی این روغن کاهش یابد       .
د       ر رابطه با روغن های حیوانی باید        گفت که امروزه و 
جد       ید         تحقیقات  و  مطالعات  انجام  با  آرام آرام  به صورت 
حیوانی  روغنهای  به  نگاه  نوع  د       نیا،  پژوهشی  مراکز  د       ر 
د       ر حال تغییر است و تا امروز مقالات مستقلی د       ر تأیید        
مجد       د        سلامت روغنهای حیوانی و تأکید        بر فواید        متعد       د        
روغن هایی مانند        شحم گاوی، روغن زرد       ، روغن د       نبه د       ر 
حال تولید        و انتشار است البته این تحقیقات جد       ید       ، مؤید        
د       ید       گاه طب سنتی ایرانی �- اسلامی است که از قبل نیز بر 

فواید        متعد       د        روغنهای حیوانی تأکید        د       اشت.

د       ر  است؛  سالم  روغن های  از  نیز  گاوی  شحم  روغن 
روایتی از حضرت امام جعفر صادق)ع( درباره این سخن 
حضرت پیامبر گرامی اسلام)ص( که فرموده بود: »هرکس 
لقمه ای از پیه بخورد، آن لقمه هم اندازه خود، بیماری را از 
بدن برون می راند« پرسیدند، ایشان فرمود: »مقصود، پیهِ 

گاو است.»
امام  از  است:  آمد       ه  زُراره  از  به نقل  الکافی  کتاب  د       ر 
صادق)ع( پرسیدم: فدایت شوم! آن پیه که هم اندازه خود، 
بیماری را از بدن بیرون می برد، چیست؟ فرمود: »پیهِ گاو 
من  از  دراین باره  تو،  از  پیش  هیچ کس  زراره!  ای  است. 

نپرسیده بود.«
همچنین د       ر این کتاب از محمّدبن فیض آمد       ه است: 
نزد امام صادق)ع( بودم که مردی آمد و به ایشان گفت؛ 
دخترم از بیماری شکم رَوش، تکیده و لاغر شد       ه است؛ 
امام صادق)ع( فرمود: »چه چیزی تو را از پلُوی چرب، 
آتش  کنار  و  بردار  تکه سنگ  پنج  یا  چهار  بازمی دارد؟ 
بگذار و برنج را در دیگی قرار بده و خوب بپز و مقداری 
سنگ های  آن  از  و  بریز  ظرفی  در  قلوهگاه  تازه  چربی 
داغ شده، در آن قرار بده و ظرف دیگری را به روی آن 
بگذار و خوب بر هم زن و مواظب باش بخار آن، خارج 
خوب  هم  برنج  و  شد  ذوب  روغن  که  هنگامی  نشود؛ 
بیمار،  به  و  بریز  برنج  در  را  آب شده  روغن  شد،  پخته 

د       خترت، بخوران.«
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رئیس د       انشکد       ه طب ایرانی د       انشگاه علوم پزشکی ایران ضمن تشریح فواید        زالود       رمانی، 
زمان مناسب برای انجام حجامت و زالود       رمانی را تشریح کرد       .

د       کتر امیرحسین جمشید       ی د       ر گفت وگو با خبرنگار بهد       اشت و د       رمان خبرگزاری 
تسنیم د       رباره زالود       رمانی اظهار کرد       : سازمان غذا و د       ارو و معاونت د       رمان وزارت بهد       اشت، 
زالود       رمانی را پذیرفته است و سازمان غذا و د       ارو برای افراد       ی که زالوی بهد       اشتی تولید        
می کنند       ، مجوز صاد       ر می کند       ؛ د       ر زمان حاضر زالود       رمانی د       ر سلامتکد       ه های طب سنتی 

انجام می شود       .
وی افزود       : وقتی که زالو خون را می مکد       ، یک سری مواد        ترشح می کند        که خاصیت 

د       رمانی د       ارند       .
وی د       رباره خواص زالود       رمانی تصریح کرد       : د       ر کشورهای د       یگر د       نیا نیز از زالو استفاد       ه 
می شود        و فرآورد       ه های فراوانی د       ر جهان وجود        د       ارد        که با استفاد       ه از استخراج مواد        از بزاق 
زالو به د       ست می آید       ؛ این مواد        د       ر خون مرد       گی ها، جلوگیری از انعقاد        خون و گشاد        کرد       ن 
عروق استفاد       ه می شود       ؛ بزاق زالو خاصیت آنتی بیوتیکی نیز د       ارد       ؛  مشخص شد       ه است که 
مواد        موجود        د       ر بزاق آن، ضد        برخی باکتری ها، اثرات مثبتی د       ارند        و الآن محققان د       ر حال 

بررسی هستند        که بتوانند        از این مواد        د       ر زمینه ساخت د       اروها استفاد       ه کنند       .

جمشید       ی گفت: یکی از مواد        موجود        د       ر بزاق زالو، ماد       ه ای به نام هیرود       ین است که از 
انعقاد        خون جلوگیری می کنند       ؛ مواد        ترشح شد       ه توسط زالو همچنین باعث انبساط عروق 

خونی و افزایش جریان خون د       ر آن ناحیه می شود       .
باید         کرد       :  تصریح  د       ارد       ،  فراوانی  اهمیت  زالود       رمانی  انجام  زمان  اینکه  تذکر  با  وی 
زالود       رمانی توسط فرد       ی انجام شود        که تجربه کافی د       اشته باشد       ؛ این که د       ر چه ناحیه ای از 

بد       ن، پس از چه بیماری هایی و چند        زالو استفاد       ه شود        نیاز به تخصص د       ارد       .
رئیس د       انشکد       ه طب ایرانی د       انشگاه علوم پزشکی ایران د       ر پاسخ به این سؤال که 
زالود       رمانی باید        د       ر فصل خاصی انجام شود       ؟ تأکید        کرد       : این که از زالو د       ر کد       ام قسمت های 
بد       ن و د       ر چه فصل هایی استفاد       ه شود       ، توسط پزشک متخصص طب ایرانی مشخص 
می شود        و بسته به خصوصیات شخص، مشخص می شود        که چه زمانی باید        برای فرد        
حجامت یا زالود       رمانی انجام شود       ؛ با وجود        این به طور کلی می توان گفت که د       ر هوای 

ابری بهتر است حجامت و زالود       رمانی انجام نشود       .
البته  است  زالود       رمانی  برای  زمان  بهترین  فصل  هر  اول  شد       :  یاد       آور  جمشید       ی 
زالود       رمانی به شرایط شخص بستگی د       ارد       ؛ د       ر ساعات اول صبح تابستان و نزد       یک 

ظهر د       ر زمستان نیز از زمان های خوب برای زالو اند       اختن هستند       .

آیا از زالود       رمانی می توان برای د       رمان 
بیماری های مختلف استفاد       ه کرد       ؟!
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د       ر روزهای آلود       گی هوا چه غذاها 
و میوه هایی مصرف کنیم؟

روزهای  د       ر  بیان  با  ایران  تغذیه  انجمن  نایب رئیس 
آلود       گی هوا باید        از مواد        غذایی حاوی آنتی اکسید       ان استفاد       ه 
کنیم؛ به ارائه نکات تغذیه ای برای مقابله با اثرات نامطلوب 

آلود       گی هوا پرد       اخت.
د       کتر مجید        حسن قمی د       ر گفت وگو با خبرنگار بهد       اشت 
و د       رمان خبرگزاری تسنیم، د       رباره عمد       ه ترین آلایند       ه های 
مونواکسید         هوا  آلایند       ه های  عمد       ه ترین  کرد       :  اظهار  هوا 
کربن، د       ی اکسید        گوگرد       ، د       ی اکسید        نیتروژن، اوزون، فلزات 

سنگین و هید       روکربن ها هستند       .
با  کربن  مونواکسید         شد       ن  ترکیب  میل  افزود       :  وی 
از  بیشتر  برابر   ۲۱۰ خون،  آهن  همان  یا  هموگلوبین 
نارسایی  باعث  گوگرد         د       ی اکسید         تنفس  است؛  اکسیژن 
تنفسی و کاهش مقاومت سیستم د       فاعی بد       ن می شود        و 

تشد       ید       کنند       ه مشکلات قلبی عروقی است.
بر  علاوه  نیتروژن  د       ی اکسید         تنفس  د       اد       :  اد       امه  وی 
باعث  تنفسی  مجاری  و  ریه ها  به  جبران ناپذیر  صد       مات 
احساس سوزش د       ر ریه ها می شود        و مقاومت سیستم ایمنی 
د       ر مقابل بیماری های ویروسی و باکتریایی را پایین می آورد       .

قمی با بیان این که اکسید       های فتوشیمیایی مانند        اوزون بر 
اثر رعد        و برق تولید        می شوند       ، گفت: این مواد        علاوه بر ایجاد        
مشکلات تنفسی باعث سوزش چشم ها و آسم نیز می شوند       .

وی با ابراز اینکه سرب از ذوب فلزات، رنگ های شیمیایی 
و بنزین های حاوی سرب د       ر هوا منتشر می شود       ، اضافه کرد       : 
این فلز سنگین باعث بروز ناراحتی های عصبی، سرطان، 
صد       مه به ریه و د       ستگاه گوارش می شود       ؛ هید       روکربن ها مانند        
متان و بنزوپیرین نیز از سرطان زاترین هید       روکربن ها هستند       .

رژیمغذاییمناسبدرآلودگیهوا
د       ر  مناسب  غذایی  رژیم  د       رباره  تغذیه  متخصص  این 
روزهای آلود       گی هوا گفت: معمولاً از مصرف غذا هایی که 
خود        به تنهایی موجب بروز مشکلاتی د       ر سیستم ایمنی 
غذا هایی  کنید       ؛  خود       د       اری  مواقع  این  د       ر  می شوند         بد       ن 
مانند        فست فود        ها و ساند       ویچ ها، چیپس و پفک از د       سته 
مواد        غذایی هستند        که به راحتی می توانند        فشار زیاد       ی به 
سیستم ایمنی بد       ن وارد        کنند       . این روز ها ما احتیاج د       اریم 

که آنتی اکسید       ان های مورد        نیاز بد       نمان را تقویت کنیم.

کدامموادغذاییحاویآنتیاکسیدانهستند؟
  Cو E ویتامین های حاوی  غذا های  افزود       :  وی 
که  هستند         آنتی اکسید       انی  غذایی  مواد         جمله  از 
این  کنند       ؛  کمک  ما  به  شرایط  این  د       ر  می توانند        
کیوی،  گوجه فرنگی،  مانند         میوه هایی  د       ر  ویتامین ها 
  Eویتامین منابع  د       ارند       ؛  وجود         لیموشیرین  و  پرتقال 
و  گند       م  جوانه  آفتابگرد       ان،  و  زیتون  روغن های  باد       ام، 

سبزیجات برگ سبز است.
قمی با بیان این که سلنیوم و روی نیز از د       یگر مواد        معد       نی 
آنتی اکسید       ان است، گفت: سلنیوم د       ر غذاهای د       ریایی، مرغ، 
نان و غلات سبوس د       ار و روی د       ر انواع گوشت ها، غذاهای 
د       ریایی، غلات سبوس د       ار، نخود       ، عد       س و جوانه گند       م یافت 

می شود       .
مواد       ی  کرد       :  تصریح  ایران  تغذیه  انجمن  نایب رئیس 
و  پیاز که خاصیت ضد       التهابی  و  کتان  تخم  مانند        سیر، 
اسید        های چرب امگا۳ د       ارند        می توانند        سیستم ایمنی بد       ن 
را تقویت کنند       ؛ باید        با رساند       ن چربی های ضروری به بد       ن، 

آنتی اکسید       ان های مورد        نیازمان را فراهم کنیم.
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اثراتمحافظتکنندهامگا3دربرابرآلودگیهوا
وی با بیان اینکه تخم کتان به علت د       اشتن امگا۳ نقشی 
محافظت کنند       ه د       ر برابر آلود       گی هوا د       ارد       ، یاد       آور شد       : تخم 
از  استفاد       ه  با  و  آنتی اکسید       انی  ضد       التهابی،  اثر  با  کتان 
فیتواستروژن های موجود        د       ر آن می تواند        حملات آسم و 
آلرژی را کاهش د       هد       ؛ ماهی و غذاهای د       ریایی نیز سرشار 
از اسید       های چرب امگا۳ هستند       . سیر و پیاز به د       لیل د       اشتن 
ترکیبات خاص باعث می شوند        جذب فلزات سنگینی مانند        

آرسنیک، کاد       میوم، آهن، جیوه و سرب کاهش یابد       .
مصرف  از  د       اد       :  اد       امه  ایران  تغذیه  انجمن  نایب رئیس 
میوه ها و سبزی ها د       ر این روز ها غافل نشوید       ، سبزی هایی 
هویج،  کاهو،  شلغم،  ریحان،  کلم،  انواع  جعفری،  مانند        
خرمالو، گوجه فرنگی، اسفناج و گشنیز را د       ر رژیم روزانه 

خود        بگنجانید       .

لبنیاتکمچرب،سمزدایبدن
این متخصص تغذیه تصریح کرد       : لبنیات کم چرب نیز 
سرشار از منیزیم، فسفر، کلسیم و پروتئین با کیفیت بالا 
هستند        که می توانند        سم زد       ایی کنند        و از ورود        مواد        سربی 
به د       اخل بد       ن د       ر روز های آلود       ه جلوگیری کنند        ضمناً این 
مواد        معد       نی د       فع مد       فوعی و اد       راری آلایند       ه های فلزی را 

افزایش می د       هند       .
مرکبات،  انواع  سیب،  مانند         میوه هایی  د       اد       :  اد       امه  وی 
هویج و غلات سبوس د       ار حاوی مقاد       یر بالایی پکتین )نوعی 
فیبر( هستند        که د       ر کاهش اثرات سرب د       ر بد       ن مهم است.

اینکه  یاد       آوری  با  ایران  تغذیه  انجمن  نایب رئیس 
ویتامین Aهستند       ،  از  عالی  منابع  سبز  برگ  سبزیجات 
خاطرنشان کرد       : سبزیجات به ویژه خانواد       ه کلم مانند        کلم 
بروکلی، گل کلم، کلم برگ و فلفل سبز، گوجه فرنگی و 
اسفناج بهتر است برای حفظ ویتامین های موجود        تا حد        

امکان به صورت خام و تازه مصرف شوند       .

درروزهایآلودگیهواازخانهخارجنشوید
این متخصص تغذیه و رژیم د       رمانی تأکید        کرد       : کود       کان، 
که  افراد       ی  و  عروقی  و  قلبی  بیماری های  به  مبتلا  افراد        
مشکلات آلرژی د       ارند        بهتر است زمان آلود       گی هوا از خانه 
خارج نشوند       ، زیرا با مشکلاتی که د       ارند        ممکن است بیماری 
آنها تشد       ید        شود        مثلًا زمانی که فرد        مبتلا به بیماری قلبی 
و عروقی به خارج از خانه می رود        نیاز بیشتری به اکسیژن 
پید       ا می کند        و حتی با یک فعالیت سبک به سیستم قلبی و 

عروقی او فشار وارد        می شود       .
وی یاد       آور شد       : اگر د       ر کلان شهر ها به خصوص نقاط د       ر 
معرض آلود       گی شد       ید        زند       گی می کنید       ، بهتر است ورزش 
و فعالیت های سنگین بد       نی کمتری د       اشته باشید        و سعی 
معرض  د       ر  که  را  مخاطی  و  بینی  د       هان،  کنید        چشم ها، 
آلود       گی هوا هستند        بیشتر بشویید       ؛ افراد       ی که مشکلات 
خونی و سیستم ایمنی، قلبی و عروقی د       ارند        بهتر است از 
ماسک فیلترد       ار استفاد       ه کنند        و کمتر د       ر معرض آلود       گی 

قرار بگیرند       .

کبد        چرب خود        را با 
نوشید       ن آب فاتر د       رمان کنید       !

علاوه ناشتا بهصورت فاتر آب نوشیدن
براینکهخواصمتعددیبرایحفظسلامت
درمان به زیادی دارد،میتواندکمک بدن

کبدچربکند.
بهگزارشخبرنگاراجتماعیخبرگزاری
ولرمشده جوشیده آب فاتر آب تسنیم؛
است)خوردنآبوغذایداغبهشدتنهی

شدهاست).

فاتر آب که صورتی در
افطار موقع یا ناشتا بهصورت
استفادهشود،اینفوایدوخواص

درمانیرابههمراهدارد:
-کبدومعدهراپاکمیکند

خوشبو را دهان و بدن -
میکند

-دندانهارامحکممیکند
و میکند قوی را چشم -

بیناییراجلامیدهد
هیجان که را )ژنها) رگها -

کردهاستفرومینشاند
-مره)صفراوسودا)وبلغمرا
درمانمیکند)سهمزاجراتعدیل
میکندکهبهتریندرماناست)
-گرمیمعدهرافرومینشاند

به کمک باعث میتواند -
درمانمیگرننیزشود.
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توصیه های ساد       ه طب سنتی برای د       رمان 
ضعف و بی حالی بیماران کرونایی

با گسترش ویروس کرونا د       ر کشور بسیاری از بیماران علائمی نظیر ضعف شد       ید        و 
بی حالی را تجربه می کنند       ؛ برخی از توصیه های ساد       ه طب سنتی ایرانی می تواند        د       ر رفع 

این علائم کمک کنند       ه باشد       .
سویه  گسترش  با  تسنیم؛  خبرگزاری  د       رمان  و  بهد       اشت  خبرنگار  گزارش  به 
اومیکرون د       ر کشور، میزان موارد        کرونامثبت سرپایی افزایش چشمگیری پید       ا کرد       ه 
یا بد       ون  از بیماران د       ارای علائم خفیف بیماری  است. به گفته متخصصین، بسیاری 

علامت هستند       .
ضعف و بی حالی شد       ید        یکی از علائمی است که این روزها بسیاری از مبتلایان با آن 

د       ست و پنجه نرم می کنند       .
د       ر طب سنتی ایرانی برخی توصیه ها برای رفع ضعف و بی حالی وجود        د       ارد        که می تواند        

کمک شایانی به بهبود        حال بیماران کرونایی کند       .
- مصرف یک قاشق مرباخوری عسل یا مخلوط آب و عسل با یا بد       ون لیموترش، هر د       و 

ساعت یک استکان می تواند        باعث کاهش علائم ضعف و بیحالی مبتلایان شود       .
- مصرف شیره انگور؛ هر ۶ ساعت به میزان یک قاشق مرباخوری د       ر مبتلایان کرونا 
توصیه می شود       ؛ البته اگر افراد        مبتلا به بیماری د       یابت هستند        باید        د       ر مصرف شیره انگور 

احتیاط کنند       .
- هر ۸ تا ۱۲ ساعت یک بار از جلّاب عسلی استفاد       ه کنید       . برای تهیه جلاب باید        
سه چهارم لیوان آب را با سه قاشق غذاخوری گلاب، یک قاشق غذاخوری عسل یا شکر و 
مقد       اری زعفران مخلوط کنید       . این فرآورد       ه د       ر صورت وجود        تب، تنگی نفس، یا حساسیت 

به گلاب و زعفران منع مصرف د       ارد       .
- مصرف سیب پخته، آب سیب، فالود       ه یا مربای سیب توصیه می شود       ؛ هویج پخته و آب 

هویج نیز می تواند        باعث تقویت قوای فرد        بیمار شود       .
- قبل از خواب شبانه، پاهای خود        را به مد       ت ۱۵ تا ۲۰ د       قیقه د       ر آب گرم قرار د       هید       .

- پشت بد       ن، عضلات و اند       ام ها را با روغن بابونه ماساژ د       هید       .



25  شماره  371   شنبه  2 دی ماه 1402

برترین ها - ترجمه از هد     ی بانکی: اگر حیوان خانگی د     ارید      
پس احتمالا آن را عضوی از خانواد     ه خود      محسوب می کنید     . 
مد     تهاست به خوبی جا افتاد     ه که د     اشتن حیوان خانگی، از 
سگ و گربه گرفته تا پرند     ه ها و جوند     ه ها، اثرات مثبتی بر 
سلامتی انسان د     ارد     . وقتی مصرف ماریجوانا د     ر ایالات متحد     ه 
آمریکا آزاد      شد     ، تعد     اد      مراجعه ها به بیمارستانهای کود     کان 
و کلینک ها افزایش یافته است. حیوانات نیز مانند      انسان ها 

ممکن است د     چار مسمومیت شوند     .

سگهاجذبمادهمخدرگلمیشوند
احتمال  گل،  مخد     ر  ماد     ه  مصرف  رواج  به  توجه  با 
مسمومیت حیوانات خانگی با این ماد     ه مخد     ر نیز بیشتر 

می شود     .
د     ر د     انشگاه ساسکات چوان کاناد     ا، تاثیر سگ های نظامی 
اختلال  د     چار  که  سربازانی  برای  روانی  حامی  عنوان  به 
استرس پس از سانحه بود     ند      مورد      مطالعه قرار گرفت. برای 
د     رصد      زیاد     ی از سربازهایی که روی شان آزمایش می شد     ، 
ماد     ه مخد     ر گل به عنوان کمک د     ارو تجویز شد     ه بود      و با 
توجه به اینکه محققان از قبل می د     انستند      سگ ها جذب 
این ماد     ه مخد     ر می شوند     ، برای محافظت از سگ ها و البته 

سربازان، برنامه هایی تنظیم شد     ه بود     .

روان اثرات به بیشترسگهانسبت حساسیت
درمانی

معمولا مسمومیت د     ر اثر خورد     ن ماد     ه مخد     ر تفریحی یا 
طبی روی می د     هد      اما قرار گرفتن د     ر معرض د     ود      د     ست د     وم 

نیز می تواند      حیوان را مسموم کند     .
به  بستگی  مخد     ر گل  ماد     ه  با  مد     ت مسمومیت  طول 
فاکتورهایی مانند      میزان ماد     ه مصرف شد     ه، سطح غلظت 

تتراهید     روکانابینول )THC( و اند     ازه حیوان د     ارد     .
گل  مخد     ر  ماد     ه  با  مسمومیت  ناد     ر،  موارد       برخی  د     ر 
می تواند      کشند     ه باشد     ، که د     ر مورد      سگ ها جای نگرانی د     ارد      
زیرا سگ ها توانایی بی نظیری د     ر پید     ا کرد     ن بوهای جالب 
د     ارند      و گاهی منبع بو را می بلعند     . ضمنا سگ ها نسبت 
انسان ها  از  تتراهید     روکانابینول،  د     رمانی  روان  تاثیرات  به 

حساس ترند     .

چگونهازحیوانخانگیتاندربرابرمسمومیتبا
موادمخدرمحافظتکنید؟

مواد      مخد     ر را کاملا از د     سترس حیوان د     ور نگه د     ارید     . 

تمام انواع محصولات ماریجوانا، گل و ... و ابزار مربوط به 
استعمال آنها باید      د     ر جایی کاملا د     ور از د     سترس حیوانات 

نگه د     اری شوند     .
نسبت به علائم مسمومیت هوشیار باشید     . این علائم د     ر 
حیوانات می تواند      به صورت حرکات ناهماهنگ، عد     م تعاد     ل، 
سرگشتگی، بیش فعالی، گشاد      شد     ن مرد     مک چشم، صد     ا 
د     رآورد     ن، جاری شد     ن آب د     هان، نوسان د     مای بد     ن و ریتم 

ضربان قلب و احتمالا تراوش اد     رار باشد     .
د     ر موارد      شد     ید     تر، غش و ضعف، رعشه و بیهوش شد     ن 
می تواند      روی بد     هد     . اگر فکر می کنید      حیوان خانگی تان 
ماد     ه مخد     ر مصرف کرد     ه حتما او را نزد      د     امپزشکش ببرید     . 
تشخیص به موقع می تواند      زند     گی حیوان را نجات بد     هد     . 
د     امپزشک با کنترل علائم حیاتی، جان حیوان را نجات 
یا  خواهد      د     اد     . علائم مسمومیت ممکن است خیلی زود      
ساعت ها د     یرتر بروز کنند      و می توانند      کوتاه مد     ت باشند      
یا چند      روز طول بکشند     . بیشتر حیوانات خانگی بعد      از 
اقد     امات فوری و د     ریافت مراقبت های پزشکی لازم به حالت 
عاد     ی برمی گرد     ند     . رعایت نکات ایمنی مصرف مواد      مخد     ر 

می تواند      تمام اعضای خانواد     ه را از خطر د     ور نگه د     ارد     .
livescience:منبع

ماد     ه مخد     ر »گل« می تواند      
حیوان خانگی تان را مسموم کند     
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راهکارهای تغذیه ای طب سنتی 
برای تقویت سیستم ایمنی بد       ن

یک متخصص طب سنتی ایرانی د       رباره راهکار تقویت 
سیستم ایمنی بد       ن د       ر شرایط آلود       گی هوا توضیحاتی د       اد       .

پویا؛  خبرنگاران  باشگاه  اجتماعی  گروه  گزارش  به 
حسین رضایی زاد       ه د       ر برنامه »سلام تهران« با اشاره به لزوم 
پیشگیری از مشکلات جسمی د       ر شرایط آلود       گی هوا گفت: 
تد       ابیر مشترک از نظر بهد       اشت و د       رمان امروزی مانند        کم 
کرد       ن فعالیت های فیزیکی، عد       م تنفس عمیق و غیره مورد        
توجه است. از طرف د       یگر کم یا خنثی کرد       ن اثر آلود       گی 
هوا بر بد       ن بیشتر از طریق تغذیه نوین و طب ایرانی توسط 
التهاب که وظیفه سم زد       ایی و  مواد        آنتی اکسید       ان و ضد        

پاک سازی را بر عهد       ه د       ارد       ، صورت می گیرد       .
این کارشناس طب سنتی با اشاره به لزوم مصرف آب و 
عسل و لیمو ترش گفت: این مواد        آنتی اکسید       ان قوی برای 
پاک سازی به حساب می آید        و می توان همراه با جوشاند       ن 
آب برای آب و عسل، زنجبیل نیز د       م کرد        که شربت عسل، 

زنجبیل و لیمو ترش می شود       .
وی با بیان اینکه عناب از د       یگر موارد        پاک سازی است، 
افزود       : برخی د       ر خورش، برخی د       منوش و برخی به عنوان 
شربت از عناب استفاد       ه می کنند       . عناب سیستم ایمنی بد       ن 
را تعد       یل و عوارض آلود       گی های محیطی را کم می کند       . 
که  است  پرورد       ه  زیتون  د       یگر  خوراکی های  از  همچنین 
زیتون به همراه انار و گرد       و سرو می شود        که خود        گرد       و به 

تنهایی نیز از این ترکیبات است.
به  می تواند         انار  د       اد       :  اد       امه  ایرانی  طب  پزشک  این 

صورت های مختلف مانند        آب و رب استفاد       ه شود       . 
افراد       ی که با انار د       چار سرد       ی می شوند       ، می توانند        آن را با 
زنجبیل یا عسل مصرف کنند       . نوشید       ن چای سبز ساد       ه به 
شرط آن که رنگ و اسانس ند       اشته باشد       ، جزء د       منوش های 

خوب است که می توان به آن اند       کی د       ارچین نیز افزود       .

رضایی زاد       ه با بیان اینکه می توان آب سیب را با اند       کی 
د       ارچین مصرف کرد       ، افزود       : از د       یگر موارد        مفید        به عنوان 
آنتی اکسید       ان، لیمو شیرین، هویج و آب هویج است. چغند       ر 
و موارد        د       یگری که چنین رنگد       انه  ای د       ارند       ، و شلغم د       ر کنار 

هم د       یگر کمک کنند       ه هستند       .
بد       نی  شرایط  بهبود         موجب  که  کارهایی  د       رباره  وی 
هنگام آلود       گی هوا می شود        نیز تصریح کرد       : کارهایی که 
به ما آرامش روح و روان می د       هد       ، مانند        خند       ید       ن، خواند       ن 
تاریخ، لطیفه، د       استان، تماشای فیلم ها و طنزهای فاخر به 
غیر از بحث تغذیه، می تواند        مورد        توجه قرار گیرد       . د       ر زمان 
آلود       گی هوا، احساس خستگی و کوفتگی ناخود       آگاه پید       ا 
می کنیم که گاهی ذهن را نیز خسته می کند       ، یا ذهن را 
نسبت به خبرها و اتفاقات ناگوار، حساس تر می کند       . پس 
باید        از آنچه برای ما هیجان منفی ایجاد        می کند       ، پرهیز کرد        

و از آنچه هیجان مثبت ایجاد        می کند       ، بهره برد       .
وی د       ر اد       امه با بیان اینکه از موارد        بسیار موثر د       ر این 
شرایط، د       اشتن لینت مزاج است، اظهار د       اشت: بد       ان معنا که 
افراد       ، یبوست گوارشی ند       اشته باشند       ، که این لینت مزاج با 
مصرف انجیر، آلو و افزود       ن آلو بخارا به غذا به د       ست می آید       .

و  بد       ن  تقویت  پیرامون  ایرانی  متخصص طب  پزشک 
راه های بهبود        آن، عنوان کرد       : سبک زند       گی د       ر تقویت بد       ن، 
بسیار اهمیت د       ارد       ؛ مثلا افراد        با وجود        مصرف  خوراکی هایی 
مانند        روغن حیوانی و غیره، فعالیت بد       نی نیز د       اشته باشند       . 
برخی افراد        از کره استفاد       ه می کنند       ، د       ر حالی که فعالیت 
فیزیکی گذشته را ند       ارند       . سبک زند       گی، تحرک و فعالیت 

د       اشتن بسیار حائز اهمیت است.
با  البته  شیرین بیان،  مصرف  افزود       :  رضایی زاد       ه 
احتیاط هایی که افراد        د       ارای فشار خون نمی توانند        استفاد       ه 
کنند       ، به شیوه های مختلف مثل د       منوش با مقد       ار اند       ک یا 

فرآورد       ه های استاند       ارد        آن، قابل مصرف است.
وی با اشاره به اهمیت خواب د       ر تقویت سیستم ایمنی 
بد       ن، گفت: از مهم ترین موارد        تقویت سیستم ایمنی، خواب 
خوب، به اند       ازه و به موقع است که فضای مجازی موجب 
اختلال آن می شود       . افراد        باید        سعی کنند        از ساعت ۹ شب 
تلفن همراه را کنار گذاشته و د       ر کنار خانواد       ه باشند       ، تا 

بتوانند        ساعت ۱۱ شب بخواند       .
متخصص طب ایرانی د       رباره اثرات د       اروهای طب سنتی 
نیز بیان د       اشت: تفکر اشتباهی وجود        د       ارد        که می گوید        اگر 
د       اروهای گیاهی خاصیتی ند       اشته باشد       ، پس ضرر هم ند       ارد       . 
اما به واقع به چیزی د       ارو گفته می شود        که به ازای اثرات 

مثبتی که می گذارد       ، عوارض حتی کم یا زیاد        نیز د       ارد       .
اطلاق  ماد       ه ای  به  د       ارو  واژه   وقتی  اینکه  بیان  با  وی 
وجود         آن  مصرف  پی  د       ر  عوارض  بروز  احتمال  می شود       ، 
د       ارد       ، اد       امه د       اد       : گاهی افراد        د       منوشی را به یکد       یگر تعارف 
می کنند        و د       ر نهایت می گویند        ضرر که ند       ارد       ، د       ر حالی که 
این تصور اشتباه است. از طرفی د       ر مورد        د       اروهای گیاهی 
علاوه بر احتمال وجود        عوارض د       ر خود        آن ماد       ه، تد       اخلاتی 
ممکن است د       اشته باشد       . مثلا ممکن است فرد       ی که به 
د       لایل مختلف از برخی د       اروهای شیمیایی استفاد       ه می کند       ، 
د       ر صورت مصرف د       اروی گیاهی تد       اخل اثر ایجاد        شود        و 
عوارض آن را تشد       ید        کرد       ه یا خواص آن را از بین ببرد       ، و یا 

حتی پاسخ های آزمایش فرد        را مختل کند       .
این پزشک با بیان اینکه د       اروی شیمیایی، یک ماد       ه یا 
مولکول موثر مشخص د       ارد       ، و اگر مسمومیتی به وسیله آن 
به وجود        آید       ، د       رمان مورد        نیاز نیز مشخص است؛ گفت: یک 
گیاه، سرشار از انواع مولکول است و وقتی مسمومیتی ایجاد        
کند       ، برای اصلاح آن کاد       ر پزشکی و بخش مسمومیت ها 

د       رماند       ه می شوند       .



27  شماره  371   شنبه  2 دی ماه 1402

سرفه های مزمن و د       رد          سینه 
خود        را با این شربت گوارا د       رمان کنید        

از این شربت گوارا می توانید        برای د       رمان سرفه های مزمن و د       رد          سینه ناشی از بیماریهای 
تنفسی استفاد       ه کنید       ؛ طرز تهیه این شربت نیز بسیار ساد       ه و سریع است و به راحتی 

می توانید        آن را د       ر خانه د       رست کنید       .
به گزارش خبرنگار اجتماعی خبرگزاری تسنیم؛ یکی از شربت های بسیار مفید        و البته 
گورا و خوش  طعم که د       ارای خواص متعد       د        د       رمانی نیز هست، شربت عناب است که طرز 
تهیه آن نیز بسیار ساد       ه و سریع است و به راحتی با مقد       اری عناب و نبات یا شکر سرخ 

می توانید        آن را د       ر خانه د       رست کنید       .
از شربت عناب می توانید        برای د       رمان این موارد        استفاد       ه کنید       :

- د       رمان سرفه های مزمن
- د       رمان د       رد          سینه ناشی از بیماریهای تنفسی
- د       رمان بیماری های ناشی از سوء مزاج د       موی

- د       رمان جوش های پوستی و کهیر

- د       رمان بیماری های خارش د       ار

طرزتهیهشربتعناب
موادموردنیاز:عناب تازه و نرم به مقد       ار د       لخواه، آب که میزان آن باید        ۴ تا ۱۰ برابر 

عناب باشد       ، مقد       اری نبات یا شکر سرخ.
ابتد       ا عناب ها را می شوییم و مقد       اری نیم کوب می کنیم و آب را به آن اضافه 
با  د       قیقه   ۱۰ به مد       ت  می د       هیم  اجازه  و  می د       هیم  قرار  شعله  روی  و  می کنیم 
شعله،  کرد       ن  خاموش  با  اد       امه  د       ر  شود       ؛  پخته  عناب ها  تا  بجوشد         ملایم  شعله 
پارچه ای،  صافی  یک  با  را  آن  تا  شود         سرد         کمی  ما  ترکیب  می د       هیم  اجازه 

کنیم. صاف 
د       ر اد       امه به آب صاف عناب، شکر سرخ یا نبات خود        را اضافه می کنیم و سپس د       وباره آن 

را می جوشانیم تا به قوام شربت برسد       .
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بهترین حرکات را  با یوگا 
برای کود   کان تان بیاموزید   

یوگا ورزشی  از پرد   یس بختیاری:  برترین ها - ترجمه 
جسمی و روانی )فکری( می باشد    که د   ر شبه قاره هند    و 
توسط هند   وها به وجود    آمد   ه  است. این ورزش نه تنها برای 
بزرگسالان، بلکه برای کود   کان نیز مفید    است. یوگا کود   کان 
را فعال نگه می د   ارد   ، به اند   ام آنها تعاد   ل می د   هد    و ذهن 
و روح شان را متمرکز می کند   . کود   ک د   ر یوگا با حالات 
مختلف بد   ن، تمرینات تنفسی و مد   یتیشن آشنا می شود    
و د   ر واقع یاد    می گیرد    که سبک زند   گی سالم تری د   اشته 
باشد   ، از این رو برای هر فرد   ی واجب است که آن را د   ر 

برنامه روزانه خود    جای د   هد   .

یوگابرایکودکانچهفوایدیدارد؟
* یوگا بسیاری از بیماری های فیزیکی و روحی را از 
بین می برد    و به بیان د   یگر بهترین ابزار برای ایجاد    تعاد   ل 

د   ر زند   گی است.
* تعاد   ل، ظرفیت و مقاومت بد   ن را بالا می برد   .

* د   رد   های ماهیچه ای را کاهش می د   هد   .
*کیفیت خواب را بالا می برد   .

*سطح ترشح هورمون های استرس مانند    کورتیزون را 
کاهش می د   هد    که به تبع استرس، عصبانیت و خستگی را 

د   ور می کند   .

رفتارهای  روی  تبع  به  و  می برد     بالا  را  تمرکز   *
کود   کان به خصوص د   ر کلاس د   رس نیز تاثیری مثبت 

می گذارد   . 
* ذهن را آرام می کند    و بر کیفیت زند   گی می افزاید   .

* انعطاف پذیری بد   ن را بیشتر می کند    و بر مهارت های 
خود    کنترلی می افزاید   .

 ۶  *
یوگا  م��اه 
تنها  »ن��ه 
ب�د   ن  وزن 
ک�اهش  را 
می د   ه��د   ، 
بلک������ه 
د     عملک���ر
د   رون  غد   ه 
ی������ز   ر
و حافظه را 
بهب�ود     نیز 
می بخش�د   .

با وج�ود    
این هم���ه 

فواید   ، بهتر است که از همین ابتد   ا کود   کتان را با ورزش 
یوگا آشنا کنید   .

برای انجام ورزش یوگا، نیاز به فضای بزرگ ند   ارد   . از این 
رو کود   ک شما می تواند    د   ر اتاق، حیاط خانه یا حتی مد   رسه 
هم این کار را انجام د   هد   . د   ر اد   امه برخی از بهترین حرکات 

این ورزش را برای کود   کتان آورد   ه ایم.
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حرکتپل

حرکت پل، ستون فقرات و ران ها را قوی می کند   . به 
شانه ها و قفسه سینه کشش می د   هد   . ماهیچه های پشت و 
همسترینگ را تقویت می کند   . علاوه بر آن انعطاف پذیری 

بد   ن را نیز بالا می برد   .
* به پشت د   راز بکشید   .

*د   ست هایتان را کنار بد   ن و به صورت صاف روی زمین 
بگذارید   . کف د   ست تان باید    به سمت زمین باشد   .

تعاد   ل بد   ن تان را به گونه ای حفظ کنید    که د   ست ها، 
شانه ها و پاهایتان وزن بد   ن را تحمل کنند   .

حال باسن را از روی زمین بلند    کنید    و تا جایی که 
می توانید    بالا ببرید   .

د   ر حین تمام این حرکات تنفس فراموش نشود   .
خود     باسن  کرد   ن  بلند     د   ر  شما  کود   ک  اگر  توجه:   *

مشکل د   ارد   ، بهتر است که از یک بالش کمک بگیرید   .

حرکتدرخت

تعاد   ل  شما  کود   ک  که  می شود     باعث  د   رخت  حرکت 
بد   نش را حفظ کند    و تمرکزش بالا رود   . علاوه بر آن، این 
حرکت رانها، زانوها و عضلات کمر را نیرومند    می سازد    و 

انعطاف پذیری کشاله ران را نیز افزایش می د   هد   .
* ابتد   ا صاف بایستید   ، د   ست های و پاها را صاف د   ر کنار 

بد   ن تان قرار د   هید   .
* پای راست تان را بلند    کنید    و مطابق عکس به روی 

پای چپ تان قرار د   هید   .
* د   ست ها را به بالای سرتان ببرید   .
* به نقطه ای د   ر مقابل خیره شوید   .

*  ۳۰تا ۶۰ ثانیه د   ر این حالت بمانید   .
به  را  پایتان  بیاورید   ، سپس  پایین  را  د   ست هایتان   *

حالت طبیعی باز گرد   انید   .
* حال این حرکت را با پای چپ تکرار کنید   .

توجه: اگر کود   ک شما د   ر ابتد   ا نتوانست تعاد   لش را حفظ 
کند   ، بهتر است که این حرکت را ابتد   ا د   ر کنار د   یوار انجام 

د   هد   .

حرکتکبرا
تقویت  را  فقرات  ستون  انعطاف پذیری  کبرا  حرکت 
می کند    و به ماهیچه های بازوها، کمر، شکم، سینه و باسن 
کشش می د   هد   . این حرکت خستگی و استرس را د   ور و 

به رفع بیماری های تنفسی مانند    آسم نیز کمک می کند   .
* د   مر بخوابید    و د   ستان تان را به گونه ای د   و طرف بد   ن 

قرار د   هید    که کف د   ستان تان رو به زمین باشد   .

* حال آرام شانه هایتان را به سمت بالا بکشانید   .
* سعی کنید    عضلات شکم تان را نیز د   رگیر کنید    تا 

فشار کمتری به کمرتان وارد    آید   .
* بد   ن تان را به شکل مار کبرا بلند    کنید   .

* د   ر تمام این وضعیت چانه های شما باید    به سمت 
بالا باشد   .

* از د   ستان تان کمک بگیرید    تا تعاد   ل د   ر بد   ن تان حفظ 
شود   .

* به مد   ت ۱۵ تا ۳۰ ثانیه د   ر این وضعیت بمانید   ، سپس 
خیلی آرام بد   ن تان را به حالت قبل بازگرد   انید   .

* کود   ک تان را عاد   ت د   هید    تا این حرکت را هر روز 
صبح انجام د   هد   .

حرکتگربه

می شود   .  گرد   ن  ناحیه  د   ر  کشش  موجب  حرکت  این 
تقویت  نیز  را  شکمی  ارگانهای  و  گرد   ن  فقرات،  ستون 
نیز  استرس  د   وری  موجب  اینها،  همه  بر  علاوه  می کند   . 

می شود   .
* بصورت چهار د   ست و پا بنشینید   . د   ستها باید    د   رست 
زیر شانه ها بود   ه و به اند   ازه طول شانه ها از هم فاصله د   اشته 
باشند   . زانوهایتان نیز باید    د   ر زاویه ۹۰ د   رجه زیر باسن قرار 
بگیرند   . انگشتان د   ست مستقیم و رو به جلو باشند   . پشت 
خود    را افقی و صاف نگه د   ارید   . به پایین نگاه کنید   . وقتی 
لگن د   ر موقعیت د   رست باشد    ستون فقرات بطور کامل د   ر 

هر د   و سمت کشش خواهد    د   اشت.
* همراه با د   م، نشیمنگاه و قفسه سینه خود    را به سمت 
سقف بکشید    و به شکم اجازه د   هید    که به سمت زمین 

کشید   ه شود   . سر خود    را بالا آورد   ه و به روبرو نگاه کنید   .
* همراه با بازد   م، ستون فقرات خود    را گرد    کرد   ه و به 
سمت سقف بکشید   . از وضعیت صحیح شانه ها و بازوها 
مطمئن شوید   . سر خود    را پایین آورد   ه ولی نباید    چانه شما 

به سمت قفسه سینه کشید   ه شود   .

حرکتملخ
هد   ف اصلی حرکت ملخ بر روی قسمت پایین ستون 
نیرومند     را  پاها  بازوها و  این حرکت شکم،  فقرات است. 
می کند    و استرس را از بین می برد   . توجه د   اشته باشید    اگر 
کمر د   رد    مزمن د   ارید    این حرکت را به هیچ عنوان انجام 
ند   هید   . رفع خستگی، نفخ، سو هاضمه و یبوست از د   یگر 

فواید    این حرکت است.
* روی شکم بخوابید    و د   ستها را کنار بد   ن قرار د   هید   . 

کف د   ست ها رو به سقف و پیشانی روی زمین باشد   .
* به آرامی سر را بلند    کنید   .

* سر، شانه و بازوها را بلند    کنید   .
* پاها را از زمین بلند    کنید   . د   ستها را موازی با زمین 

نگه د   ارید   .
* با د   ست ها قوزک پایتان را بگیرید   .

*  ۴تا ۵ نفس عمیق بکشید   ، سپس به حالت اول باز 
گرد   ید   .

حرکتنیلوفرآبی
مراقبه  برای  مناسب  حرکتی  آبی  نیلوفر  حرکت 
نیز  را  پاها  پذیری  انعطاف  است.  تمرکز  افزایش  و 
نظیر  بسیاری  فواید     حرکت  این  می د   هد   .  افزایش 
مختلف  اعضای  تحریک  و  آگاهی  افزایش  آرامش، 

بد   ن د   ارد   .
* روی زمین بنشینید    و پاهای خود    را صاف روی زمین 

قرار د   هید   .
* پای راست خود    را روی کشاله ران چپ قرار د   هید   .

* با د   ست راست زانوی راست خود    را بگیرید    د   ر صورتی 
که د   ست چپ تان پای راست را گرفته است.

* وقتی پای راست تان د   ر جای د   رست خود    روی ران 
چپ قرار گرفت پای چپ را با هر د   و د   ست گرفته و روی 

ران پای راست قرار د   هید   .
* شما می توانید    کف د   ستان خود    را برای انرژی گرفتن 
رو به بالا قرار د   هید    یا برای اینکه راحت تر بنشینید    آنها را 

روی زمین بگذارید   .
momjunction:منبع
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۱۰ کشف مهم پزشکی د   ر سال ۹۷
و  موفق  سالی   ۷۹ سال  بالینی:  سهیل   - برترین ها 
پیشرو د   ر زمینه پزشکی و بهبود    سلامت عمومی انسان 
بود   . د   ر سالی که گذشت توانستیم با تلفیق علم پزشکی و 
فناوری های نوین، بسیاری از بیماری های شکست ناپذیر را 
تا مرز شکست پیش ببریم و علاوه بر آن به فهم عمیق تری 

نیز از بد   ن انسان د   ست پید   ا کنیم.
رعایت  عد   م  و  مختلف  اپید   می های  جنگ،  هرچند    
بهد   اشت فرد   ی د   ر کشورهای جهان سوم بهبود    چند   انی 
امید    به زند   گی د   ر  افزایش  اما د   ر سال ۷۹ شاهد     نیافته 
اغلب کشورهای جهان بود   یم که نشان د   هند   ه پیشرفت نحوه 
زند   گی، سلامت و سیستم پزشکی د   ر تمامی جهان است. 
د   ر اد   امه نگاهی د   اریم به مهم ترین کشفیات و اختراعات د   ر 

د   نیای سلامت و پزشکی.

درمانایدز
د   رمان اید   ز شاید    یکی از اتفاقی ترین کشفیات چند    سال 
اخیر د   ر د   نیای علم و پزشکی باشد   . بیماری به نام تیموتی 
بازگشت به آمریکا متوجه  که به اچ آی وی مبتلا بود    د   ر 
می شود    که به سرطان خون نیز د   چار شد   ه است. پزشکان 
جایگزینی  و  شیمی د   رمانی  از  او  سرطان  د   رمان  برای 
سلول های بنیاد   ی مغز استخوان استفاد   ه کرد   ند   . شیوه ای 
که ۱۰ سال بعد    بیماری اید   ز او را نیز د   رمان کرد   ه است. 
د   رواقع این روش سخت و گران قیمت پزشکی بیش از ۸۰ 
نوع بیماری مختلف را د   رمان می کند   . هرچند    با توجه به 
شرایط مالی افراد    و خطراتی که این اعمال پزشکی برای 
بنیاد   ی  سلول های  طریق  از  د   رمان  د   ارد   ،  بیمار  سلامت 

به عنوان آخرین خط د   رمان اید   ز شناخته می شود   .

اولیندارویپیشگیریمیگرن
سرد   رد   های  به  جهان  مرد   م  از  د   رصد      ۱۲ به  نزد   یک 
میگرنی د   چار هستند   . د   اروها اثر خاصی روی بهبود    بیماری 
افراد    ند   ارد    و د   ر اکثر مواقع اثرات نامطلوبی را نیز بر برد   ن 
انسان می گذارند   . پیش از پیشرفت های امسال، د   اروهای 
تجویزی میگرن د   اروهایی بود   ند    که از د   یگر بیماری ها به 
میگرن کوچ می کرد   ند    اما د   ر سالی که گذشت اولین د   اروی 
اختصاصی پیشگیری از میگرن با نام Aimovig ساخته 
شد   . این د   ارو که روی تغییرات مولکولی مغز تأثیر می گذارد   ، 
می تواند    سلول های مرتبط با بیماری میگرن را متوقف کند   . 
تزریق ماهیانه این د   ارو حملات میگرنی را تا ۵۰ د   رصد    
بر  نیز  را  نامطلوبی  اثر  آنکه  کاهش خواهد    د   اد    و مهم تر 

سلامت انسان باقی نخواهد    گذاشت.

حسگرهایکنترلمصرفدارو
د   ر  اما  باشد     شما سخت  برای  موضوع  این  باور  شاید    
کشورهای پیشرفته، پزشک، مصرف د   ارو و روند    بهبود   ی 
بیمار را پیگیری می کند   . این د   رجه از اهمیت باعث شد   ه تا 
روشی برای بررسی روند    مصرف د   ارو بد   ون نیاز به پرسش 
از بیمار اختراع شود   . این قرص ها پس از مصرف، اطلاعاتی 
خاص را بد   ون اطلاع بیمار د   ر اختیار پزشک می گذارند   . این 
سیستم هوشمند    به پزشک اطلاع می د   هد    که آیا د   اروها 
د   ر زمان صحیح مصرف شد   ه اند    یا بیمار د   ر زمینه مصرف 
د   ارو جد   یت لازم را ند   ارد   . این البته اولین قد   م برای این 

فناوری است. مخترعین این قرص های هوشمند    باور د   ارند    
که د   ر آیند   ه می توان اطلاعات بیشتری را از این فناوری 

استخراج کرد   .

ژنهایخوببهجایژنهایبد
جایگزینی  به  کرد   ن  فکر  حتی  قبل  سال  چند     شاید    
ژنی د   ر انسان غیر ممکن بود    اما سال گذشته پزشکان و 
د   انشمند   ان موفق شد   ند    تا با استفاد   ه از یک ویروس خاص، 
  Retinalژن های بد    که از د   لایل اصلی بیماری چشمی
 Dystrophyبه حساب می آیند    را با ژن های خوب و سالم 

جایگزین کنند   . 
این اولین ژن تراپی موفق د   ر سطح سلولی است. با تزریق 
ویروس د   ر هر د   و چشم، ژن های خوب با ژن های بد    جایگزین 

می شوند    و از پیشرفت این بیماری جلوگیری می شود   .

سنسورهایقلبیبندانگشتی
می تواند     که  است  شرایطی  از  یکی  آریتمی  بیماری 
خطرات زیاد   ی را برای انسان به همراه د   اشته باشد   . افراد    
از  استفاد   ه  با  معمولا  قلب  آریتمی  بیماری  به  مشکوک 
حس گرهای پوشید   نی خاص مورد    بررسی قرار می گیرند   . 
این سنسورها اند   ازه ای بزرگ د   ارند    و استفاد   ه از آنها چند   ان 

ساد   ه نیست. 
این  را جایگزین  اما یک وسیله کوچک  ابوت  شرکت 
سنسورهای بزرگ کرد   ه است. این وسیله بسیار کوچک د   ر 
زیر پوست انسان قرار می گیرد    و تمامی اطلاعات لازم برای 
تشخیص بیماری آریتمی را د   ر اختیار پزشکان قرار می د   هد   .
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بسیاری از مبتلایان به بیماری د   یابت مجبور هستند    تا د   ر طول 
روز میزان قند    خود    را اند   ازه گیری کنند   . این اطلاعات به مقد   ار 
صحیح مصرف انسولین کمک می کند   . علاوه بر د   رد   ناک بود   ن و 
البته وقت گیر بود   ن سوزن های تست قند   ، استفاد   ه محد   ود    از این 
تست د   ر طول روز می تواند    برای بیماران د   یابت خطرناک باشد   . 
پیش ازاین د   ستگاه هایی ساخته شد   ند    که می توانستند    د   ر طول یک 
هفته و به صورت مد   اوم، میزان گلوکز خون را اند   ازه گیری کنند    اما 
اورسنس موفق شد   ه د   ستگاهی طراحی کند    که د   ر حالت مد   اوم 
و د   ر طول ۹۰ روز، میزان قند    خون را اند   ازه گیری کند   . سنسور 
بار  یک  د   قیقه  پنج  هر  و  است  نخود     یک  به اند   ازه  طراحی شد   ه 
اطلاعات را به قسمت بیرونی د   ستگاه و گوشی های هوشمند    کاربر 

منتقل می کند   .

دارویافزایشعمرانسان
اولین د   اروی تأیید    شد   ه د   ر زمینه مقابله با پیری د   ر سال ۱۳۹۷ 
اختراع شد    و تا چند    ماه آیند   ه به بازار عرضه خواهد    شد   . این د   ارو که 
بر روی تعد   اد    زیاد   ی از حیوانات تست شد   ه می تواند    عمر متوسط این 
موجود   ات را افزایش د   هد   . اطلاعات مشخصی از تأثیر این د   ارو د   ر 
میزان افزایش امید    به زند   گی د   ر انسان وجود    ند   ارد   . هرچند    مصرف 
این د   ارو د   ر افراد    بالای ۶۵ سال بررسی شد   ه و نتایجی فوق العاد   ه 
را از نظر بهبود    سیستم ایمنی سالمند   ان از خود    نشان د   اد   ه است. 
سالمند   انی که این د   ارو را مصرف کرد   ه اند    تا ۴۰ د   رصد    کمتر به 
باورند    که  این  بر  د   انشمند   ان  د   چار شد   ه اند   .  واگیرد   ار  بیماری های 
مصرف این د   ارو د   ر انسان و هماهنگ با سایر پستاند   اران آزمایش شد   ه، 

امید    به زند   گی د   ر سالمند   ان را تا ۲۰ د   رصد    افزایش خواهد    د   اد   .

موفقیتواکسنسرطاندرموشها
برای  را  واکسی  استنفورد     د   انشگاه  د   انشمند   ان  قبل   ۲سال 
مقابله با بیماری سرطان لنفوم اختراع کرد   ند   . د   ر سالی که گذشت 
این واکسن بر روی موش ها مورد    آزمایش قرار گرفت که نتایجی 
شگفت انگیز را به همراه د   اشته است. تزریق مستقیم این واکس د   ر 
تومور تحت د   رمان، تمامی نشانه های د   ور و نزد   یک سرطان را د   ر 
این حیوان از بین می برد   . تنها سه موش از موش های آزمایش شد   ه 
د   وباره به سرطان لنفوم د   چار شد   ند    که د   رمان د   وباره با این د   ارو نیز 
موفقیت آمیز بود   ه است. امید    به موفقیت این د   اروی ارزان قیمت 
بسیار بالا است و به احتمال زیاد    د   ر سال آیند   ه باید    شاهد    بررسی 

انسانی واکسن سرطان باشیم.

دارویپیشگیریازبیماریهایقلبی
سالانه نزد   یک به ۶۱۰ هزار نفر بر اثر بیماری قلبی د   ر آمریکا 
جان خود    را از د   ست می د   هند   . از هر چهار مرگی که د   ر جهان 
رخ می د   هد    یک مرگ با بیماری های قلبی ارتباط مستقیم د   ارد   . 
شرکت بایوتک آمارین اعلام کرد   ه است که د   اروی تک د   ستوری 
تا ۲۵  را  قلبی  بیماری های  به  ابتلا   Vascepaمی تواند    شانس 

د   رصد    کاهش د   هد   . 
مصرف اصلی این د   ارو برای کاهش میزان تری گلیسرید    خون 
بود    اما پس از گذشت سه سال بررسی و آزمایش مشخص شد    که 
واسکپا می تواند    میزان ابتلا به بیماری های کشند   ه قلبی را تا این 

حد    کاهش د   هد   .

دارویکنترلجمعیتمردانه
با افزایش بی رویه جمعیت د   ر جهان، میزان بهد   اشت روانی و 
افراد    کاهش یافته است. د   اروهای ضد   بارد   اری فعلی تنها  جسمی 
برای زنان تجویز می شود    و د   اروی خوراکی خاصی د   ر زمینه مقابله 
با افزایش جمعیت برای مرد   ان وجود    ند   ارد   . د   اروی کشف شد   ه که 
 Dimethandroloneنام د   ارد    د   ر آزمایش های اولیه بسیار موفق 
نشان د   اد   ه است. هرچند    عوارضی مانند    کاهش کلسترول خوب و 

اضافه وزن می تواند    تأیید    نهایی این د   ارو را تحت تأثیر قرار د   هد   .

باکتری  که  د هد   می  نشان  جد ید   تحقیقات 
موجود  د ر غذاهای تخمیری و ماست ممکن است 
به بد ن کمک کند  استرس را بهتر مد یریت کرد ه و 

خطر افسرد گی و اضطراب را کاهش د هد .
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث لاین، 
محققان د انشکد ه پزشکی د انشگاه ویرجینیا کشف 
کرد ه اند  که باکتری لاکتوباسیلوس به بد ن کمک 
می کند  تا استرس را مد یریت کند  و به طور بالقوه 
از بروز بیماری های روانی مانند  افسرد گی و اضطراب 

جلوگیری می کند .
جد ید   د رمان های  برای  را  راه  می تواند   نتایج 
اضطراب، افسرد گی و سایر مشکلات سلامت روان 

هموار کند .
با این حال لاکتوباسیلوس را نباید  جایگزینی 

برای د رمان سلامت روان د ر نظر گرفت.
سلامت روان پیچید ه است، اما تحقیقات جد ید  
نشان می د هد  که باکتری موجود  د ر غذاهای تخمیر 
شد ه و ماست ممکن است به پیشگیری از افسرد گی 

و اضطراب کمک کند .

تحقیقات قبلی نشان د اد ه بود  که این باکتری 
کند .  معکوس  موش ها  د ر  را  افسرد گی  می تواند  
برای د رک اینکه چرا این اتفاق می افتد ، محققان 
 Altered نام  به  باکتری ها  از  مجموعه ای  از 
Schaedler Flora استفاد ه کرد ند  که شامل د و 
سویه لاکتوباسیلوس و شش سویه باکتری د یگر بود .

مشخص شد  که موش های بد ون لاکتوباسیلوس 
واکنش های استرسی بالا و سطوح پایین تری از یک 
عامل ایمنی به نام اینترفرون گاما را نشان می د هند  

که د ر تنظیم پاسخ استرس نقش د ارد .
نویسند گان این مطالعه می گویند : »این نتایج 
میکروبیوم  نقش  د رک  برای  جد ید ی  چارچوب 
باکتریایی رود ه و سیستم ایمنی بد ن د ر اختلالات 

خلقی فراهم می کند .«
این تحقیق می تواند  به توسعه روش های جد ید  
برای د رمان و پیشگیری از بیماری های روانی منجر 
شود . به عنوان مثال، د ر آیند ه، افراد ی که د ر معرض 
مکمل های  از  می توانند   افسرد گی هستند ،  خطر 

پروبیوتیک حاوی لاکتوباسیلوس استفاد ه کنند .

خورد ن ماست می تواند  خطر 
افسرد گی و اضطراب

 را کاهش د هد 
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سیر و پیاز بخورید    
تا سرطان رود   ه بزرگ نگیرید   

برترین ها - ترجمه از هد   ی بانکی: پیاز و سیر پای ثابت و ضروری پخت و پز های 
هند   ی هستند   . پیاز و سیر به خانواد   ه  آلیوم تعلق د   ارند   . طبق مطالعه ای جد   ید   ، مصرف 
سبزیجات آلیوم، ریسک ابتلا به سرطان رود   ه بزرگ را کاهش می د   هد   . سرطان رود   ه بزرگ 
یا کولورکتال، نوعی از سرطان است که رود   ه ی بزرگ را مبتلا می کند    و د   ومین عامل مرگ 

ناشی از سرطان د   ر زنان و سومین عامل مرگ ناشی از سرطان د   ر مرد   ان است.
د   انشمند   ان از این تحقیق د   ریافتند    افراد    بزرگسالی که مقد   ار زیاد   ی سبزیجات آلیوم مصرف 
می کرد   ند   ، ۷۹ د   رصد    کمتر د   ر معرض ابتلا به سرطان رود   ه بزرگ قرار د   اشتند   . به گفته  
د   انشمند   ان، هر چه مقد   ار مصرف سبزیجات آلیوم بیشتر باشد   ، محافظت د   ر برابر سرطان نیز 
بیشتر است .یافته های اخیر تائید   ی بر توصیه های قبلی مبنی بر پیشگیری از سرطان 
و  پژوهش ها  به  نیاز  البته  که  زند   گی هستند     اصلاح سبک  بواسطه ی  بزرگ  رود   ه 
اکتشافات بیشتری د   ارد   . د   ر این مطالعه ۸۳۳ بیمار د   چار سرطان رود   ه بزرگ و ۸۳۳ 

نفر سالم با توجه به سن و جنسیت و منطقه زند   گی شان مورد    بررسی قرار گرفتند   . 
این افراد    پرسشنامه هایی را از طریق مصاحبه  رود   ررو پرُ کرد   ند   . اطلاعات تغذیه ای 

مربوط به مصرف آلیوم نیز جمع آوری شد   ه بود   .
شما می توانید    برای کاهش ریسک سرطان رود   ه بزرگ، به طور مرتب سیر و پیاز 

مصرف کنید   . پیاز و سیر فواید    د   یگری نیز د   ارد   :
خاصیت ضد    باکتری و ضد    قارچی سیر و پیاز کمک می کند    با عفونت ها مبارزه کنید   .

مصرف سیر و پیاز می تواند    ریسک سایر سرطان ها مانند    سرطان ریه و سینه و مری 
را نیز کاهش بد   هد   .

مصرف سیر و پیاز ریسک بیماری های قلبی و عروقی را پایین می آورد   .
مصرف سیر و پیاز گوارش را بهبود    می د   هد   .

onlymyhealth:منبع
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کم  رژیم های  بانکی:  هد   ی  از  ترجمه   - برترین ها 
کربوهید   رات این روز ها شهرت زیاد   ی پید   ا کرد   ه اند    و هر روز 
تعد   اد    بیشتری از افراد    به این امید    که هر چه سریع تر وزن 
کم کنند    و لاغر شوند    آنها را د   ر پیش می گیرند   . جوان های 
تاثیر  تحت  می روند     روز  مُد     رژیم های  سراغ  که  زیاد   ی 
رسانه های اجتماعی و سلبریتی ها، د   چار اختلالات خورد   ن 
و سایر عوارض سلامتی می شوند    که نسبت به آنها آگاهی 
کربوهید   رات های  از  پرُ  غذا های  خورد   ن  چند     هر  ند   ارند   . 
تصفیه شد   ه و ناسالم د   رست نیست و باید    از آنها پرهیز کرد   ، 
کربوهید   رات ها از ملزومات یک رژیم غذایی سالم اند    و نباید    

آنها را کاملا حذف کرد   .
کربوهید   رات های موجود    د   ر میوه های پرُفیبر و غلات 
کامل به شما کمک می کنند    وزن کم کنید   ، زیرا احساس 
سیری ایجاد    می کنند    و سطح انرژی تان را برای تمرین و 
ورزش حفظ می کنند    و فشار خون و قند    خون را کنترل 
بسیار کم کربوهید   رات اند     رژیم های غذایی که  می کنند   . 
و فقط روی پروتئین ها و چربی ها تمرکز می کنند   ، مانند    
جانبی  عوارض  می توانند     کربوهید   رات  معروف  رژیم های 
بلند    مد   تی بر سلامتی فرد    به جا بگذارند   ؛ بنابراین اگر شما 
نیز پیرو رژیم کم کربوهید   رات هستید    یا قصد    د   ارید    این 
کار را بکنید    د   ر این مطلب به شما می گوییم عوارض مضر 

اینگونه رژیم ها چیست.

خستگیوبیحالی
کربوهید   رات ها منبع:  اصلی سوخت رسانی بد   ن هستند   . 
تولید    کند    و  انرژی  تا  را می سوزاند     بد   ن، کربوهید   رات ها 

باشید   ،  بسیار کم کربوهید   رات  اگر شما تحت یک رژیم 
بد   ن تان را د   ر حالت کمبود    انرژی قرار می د   هید    و ممکن 
است احساس بیحالی و کسالت و خستگی، سر د   رد   ، ضعف 
و... کنید   . مد   ام احساس سبُکی د   ر سر د   اشتن علامت این 
میزان خطرناکی  به  کربوهید   رات شما  د   ریافت  که  است 

پایین است.

یبوست
کربوهید   رات های سالم به صورت فیبر، برای سلامت 
گوارش بسیار مهم اند   . زیرا فیبر که آهسته تر از سایر مواد    
مغذی هضم می شود   ، به عنوان غذایی برای باکتری های 
سالم د   ر رود   ه ها عمل کرد   ه و د   ر صورت عد   م حضورشان 
از  یکی  یبوست  می ریزد   .  بهم  تعاد   ل  این  رود   ه،  د   ر 
کم  بسیار  رژیم های  جانبی  عوارض  ناخوشایند   ترین 
کربوهید   رات می باشد   . وضعیت اجابت مزاج شما به د   لیل 
غذایی تان  رژیم  د   ر  نامحلول  و  محلول  فیبر های  کمبود    
اینگونه  جانبی  عوارض  از  د   یگر  برخی  می شود   .  مختل 

رژیم ها شامل نفخ و اسهال می شود   .

گرسنگیهایمکرر
رژیم های کم کربوهید   رات، د   فعات گرسنگی تان را بیشتر 
ماد   ه ی  کنند   ه ترین  سیر  کربوهید   رات ها،  زیرا  می کنند   ، 
مغذی د   ر وعد   ه های غذایی هستند    و از آنجایی که آهسته تر 
از سایر مواد    مغذی گوارش می شوند    قند    خون را یکنواخت 
نگه می د   ارند   . این هم یکی د   یگر از د   لایل اینکه رژیم های 
کم کربوهید   رات چند   ان قابل پیگیری نیستند   ، زیرا احتمال 

خارج از حد    مجاز خورد   ن افراد    زیاد    است.

نوساناتخلقی
مغزی که گرسنه است تحریک پذیر می شود   . افراد   ی که 
تحت رژیم کم کربوهید   رات هستند    به گفته ی خود   شان 
مکررا نوسانات خلقی د   ارند    و حتی د   چار اضطراب می شوند   . 
د   لیل این اتفاق، کمبود    گلوکز د   ر بد   ن است. کاهش انگیزه 
و روحیات افسرد   ه نیز از د   یگر عوارض جانبی رژیم های کم 

کربوهید   رات می باشد   .

افزایشاحتمالدیابت
ریسک  می توانند     کربوهید   رات  کم  بسیار  رژیم های 
ابتلا به د   یابت نوع د   وم را افزایش بد   هند    و این نتیجه ای 
است که از چند   ین پژوهش گرفته شد   ه. زیرا رژیم های کم 
کربوهید   رات معمولا شامل چربی های زیاد   ی می شوند    که 
می تواند    واکنش بد   ن نسبت به انسولین را ضعیف کند   و 

انسولین هورمونی است که قند    خون را کنترل می کند   .
هم مصرف زیاد    کربوهید   رات و هم مصرف بسیار کم آن 
می تواند    برای سلامتی تان بد    باشد   . رمز حفظ وزن سالم و 
ذهن سالم، پید   ا کرد   ن حد    تعاد   لی است که نیاز های بد   ن را 
تامین کند    و د   ر عین حال زیاد   ه روی ند   اشته باشد   . ضمنا 
انتخاب کربوهید   رات های باکیفیت به جای کربوهید   رات های 
فرآوری شد   ه و چرب برای سالم بود   ن بسیار مهم است. اگر 
می خواهید    بد   انید    مصرف کربوهید   رات تان کافی است یا نه 

با یک متخصص تغذیه مشورت کنید   .
ndtv:منبع

عوارض رژیم های بسیار کم کربوهید   رات
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عضله سازی د   ر بد   نسازی و 
اشتباهاتی که مرتکب می شوید   

هم  آیا شما  بختیاری:  پرد   یس  از  ترجمه   - برترین ها 
زمان زیاد   ی را د   ر باشگاه های ورزشی می گذرانید   ، اما نتیجه 
د   لخواه تان را نمی گیرید   ؟ اگر شما هم جزو افراد   ی هستید    
که به هد   ف ساخت عضله وزنه های سنگین بلند    می کنید   ، 
اما تغییرات قابل قبولی را د   ر اند   ام تان نمی بینید   ، یک جای 
کارتان می لنگد   . اگر می خواهید    بد   انید    که کجای کارتان 
اشتباه است، با ما د   ر اد   امه مطلب همراه باشید   . ما د   ر این 
مطلب، رایج ترین اشتباهاتی را که افراد    برای عضله سازی 

د   ر بد   نشان مرتکب می شوند   ، برایتان آورد   ه ایم.

تکرارتمریناتتاناشتباهاست
د   ر  تکرار ها  تعد   اد     مورد     د   ر  مختلفی  نظرات  چه  اگر 
ست های ورزشی وجود    د   ارد   ، اما به طور کلی اگر به د   نبال 
ساخت ماهیچه هستید   ، باید    ست هایتان را بین ۵ تا ۸ تکرار 
بزنید   . البته این تکرار ها نیز باید    هر چند    وقت یک بار تغییر 
کند   ، به خصوص اگر به صورت حرفه ای ورزش می کنید   . 
تکرار های هر ست به ۳ صورت کم، متوسط و زیاد    است. 
شما باید    ابتد   ا با تکرار های پایین آغاز کنید    و کم کم به 

آنها بیافزایید   .

تکرار کم: یک حرکت را د   ر هر ست ۳ تا ۴ بار بزنید   . این 
تکرار های کم به شما این فرصت را می د   هد    که وزنه های 
سنگین تری بلند    کنید    و به مرور قد   رت آن را پید   ا کنید    که 

بر تکرارهایتان بیافزایید   .
تکرار متوسط: یک حرکت را ۶ تا ۸ بار تکرار کنید   . این 
تعد   اد    تکرار شما را از حالت مبتد   ی خارج کرد   ه و برای 

تکرار های بالاتر آماد   ه می کند   .
تکرار بالا: یک حرکت را ۱۲ تا ۱۵ بار بزنید   . این تکرار 
بالا نه تنها مقاومت شما را افزایش می د   هد   ، بلکه تاثیر خود    

را روی حجم د   اد   ن به عضلات تان نیز خواهد    گذاشت.

بیشازحدورزشمیکنید
بیش از حد    ورزش کرد   ن نه تنها برای شما فاید   ه ای 
ند   ارد   ، بلکه به اند   ام شما نیز آسیب می رساند   . زمانی که 
هد   ف شما عضله سازی ست نه چربی سوزی، انجام بیش 
باد     بر  را  تان  زحمات  تمام  کارد   یو،  ورزش های  حد     از 
هوازی  ورزش های  میزان  از  باید     واقع شما  د   ر  می د   هد   . 
تان بکاهید    و به جای آن به تغذیه تان اهمیت بیشتری 
د   هید   ؛ بنابراین اگر سخت ورزش می کنید   ، کالری هایی را 

که برای ساخت عضله بد   ان نیاز د   ارید   ، از د   ست خواهید    
به  برای گرم کرد   ن  تنها  را  د   اد   . پس ورزش های هوازی 

کار گیرید   .

تغذیهمناسبیندارید
اکثر ورزشکارانی که به فکر عضله سازی هستند   ، تصور 
می کنند    که تنها باید    از مواد    حاوی پروتئین مصرف کنند   . 
اگر چه پروتئین مهمترین منبع:  عضله سازی ست که 
حاوی آمینو اسید    می باشد    و برای ساخت ماهیچه ها لازم 
است، اما ناد   ید   ه گرفتن کربوهید   رات ها و چربی ها نیز اشتباه 
انرژی  به  نیاز  به ماهیچه ها  برای حجم د   اد   ن  بد   ن  است. 
د   ارد    که از طریق کربوهید   رات ها فراهم می شود   . چربی ها نیز 
مسئول تولید    هورمون های رشد    و تستوسترون ها هستند    
که برای بد   ن واجب اند   ؛ بنابراین اگر با وجود    تلاش های 
زیاد   ی که د   ر باشگاه های بد   نسازی می کنید   ، نتیجه د   لخواه 
را د   ریافت نکرد   ه اید   ، حد   ود    ۵۰۰ کالری را به رژیم غذایی 
تان اضافه کنید   . اگر باز هم پس از چند    هفته رشد    مورد    
نظر را د   ر ماهیچه هایتان ند   ید   ید   ، ۵۰۰ کالری د   یگر را نیز 

به آن بیافزایید   .
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مصرف د انه کتان 
خطر سرطان سینه 

را کاهش می د هد 

غذایکافینمیخورید
وعد   ه های  به  باید     ست،  سازی  عضله  شما  هد   ف  اگر 
غذایی تان اهمیت د   هید    تا انرژی لازم را برای رشد    آنها 
به د   ست آورید   . خورد   ن تنها ۳ وعد   ه غذایی د   ر روز برای 
شما کافی نیست. شما باید    وعد   ه های غذایی تان را از ۳ به 
۶ وعد   ه د   ر روز افزایش د   هید   . تنها د   ر این صورت است که 
کالری مورد    نیاز را برای عضله سازی به د   ست خواهید    آورد   .

ازوزنههایسنگیناستفادهنمیکنید
بد   ن به طوری طبیعی قاد   ر به ساخت ماهیچه نیست، 
پس این شمایید    که باید    با انجام برخی موارد   ، این تغییر را 
د   ر بد   ن تان ایجاد    کنید   . وزنه زد   ن یکی از مهمترین عواملی 
فرقی  ماهیچه می کند   .  به ساخت  واد   ار  را  بد   ن  که  ست 
نمی کند    که تعد   اد    ست و تکرارهایتان چقد   ر است، شما 
د   ر هر سطحی که هستید   ، باید    وزنه ای را انتخاب کنید    که 
زد   ن تکرار های آخر برایتان سخت باشد   ؛ بنابراین از به د   ست 
گرفتن وزنه های خیلی سبک خود   د   اری کنید    و وزنه ای را 

برد   ارید    که د   ر تکرار های آخر به بد   ن تان فشار آورد   .

ازدمبلیاهالتراستفادهنمیکنید
د   ستگاه های  از  استفاد   ه  که  می کنند     تصور  خیلی ها 
بد   نسازی روند    عضله سازی را سرعت می بخشد   ، د   ر حالی 
که این تصور اشتباه است. شما نباید    تنها به د   ستگاه ها تکیه 
کنید   ، د   مبل ها نیز از گزینه هایی هستند    که می توانند    شما 
تاثیری  واقع  د   ر  یاری کنند   .  تان  به هد   ف  را د   ر رسید   ن 
از  بیشتر  مراتب  به  د   ارند     سازی  عضله  بر  د   مبل ها  که 
برای  تری  قوی  محرک  تنها  نه  د   مبل ها  د   ستگاههاست. 
فیبر ماهیچه ها هستند    بلکه به تثبیت کرد   ن ماهیچه ها 
نیز کمک می کند   ، از این رو توان شما برای زد   ن وزنه های 

سنگین تر نیز افزایش خواهد    یافت.
از د   مبل های  اگر  باشد   ،  یاد   تان  هنگام د   مبل زد   ن هم 
نبرید   .  به پشت سرتان  را  استفاد   ه می کنید   ، آن  سنگین 
د   ر جلو سرتان  را  یا هالتر  د   مبل  نمی کند    که شما  فرقی 
بگیرید    یا پشت، د   ر هر صورت عضلات سرشانه شما د   رگیر 
خواهد    شد   . از این رو برای این که به گرد   ن تان آسیب 

نزنید   ، بهتر است که آن را به پشت سرتان نبرید   .

اهدافواقعگرایانهندارید
اشتباهات  از  یکی  مبهم  و  غیرواقعی  اهد   اف  تعیین 
بد   نسازی مهمی است که اغلب موجب ترک باشگاه می شود   . 
شما باید    متناسب با بد   ن و توان تان برنامه ورزشی بگیرید   . 
این کار ممکن است کمی پیچید   ه باشد   ، اما اگر می خواهید    
مد   ت زمان بیشتری د   ر باشگاه بمانید    لازم است تا اهد   اف 
واقعگرایانه ای برای خود    تعیین کنید   . به جای تعیین یک 
هد   ف بلند    مد   ت، چند   ین اهد   اف کوتاه مد   ت د   اشته باشید    
و پله پله آنها را طی کنید   ، د   ر غیر این صورت خیلی زود    
انگیزه تان را برای اد   امه ورزش از د   ست خواهید    د   اد   . صبر و 

تلاش کلید    موفقیت شما د   ر عضله سازی است.
brightside:منبع

بیان  و  رود ه  میکروبیوم  بین  رابطه  به  محققان 
بافت سینه موش هایی که تحت  miRNA ها د ر 

تأثیر لیگنان های د انه کتان بود ند ، پی برد ند .
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث لاین، نتایج 
اولیه یک مطالعه حیوانی نشان می د هد  که د انه کتان و 
سایر غذاهای غنی از لیگنان ممکن است خطر ابتلاء به 

سرطان سینه را کاهش د هند .
تأثیر  چگونگی  روی  بر  محققان  مطالعه،  این  د ر 
لیگنان ها بر رابطه بین میکروبیوم رود ه- باکتری ها و 
سایر میکروب های ساکن د ر د ستگاه گوارش- و تولید  
پستانی  غد ه  د ر   )miRNAs( ها   microRNA

تمرکز کرد ند .
miRNA ها مولکول هایی هستند  که بیان ژن ها را 
تنظیم می کنند ، و بر انواع و مقد ار پروتئین های ساخته 

شد ه د ر سلول ها تأثیر می گذارد .
محققان د ریافتند  که لیگنان ها ترکیب میکروبیوم 
رود ه و miRNA های تولید  شد ه د ر بافت سینه را 

تغییر می د هد .
علوم  د پارتمان  استاد یار  کوملی«،  ام.  »النا  د کتر 
تغذیه د ر د انشگاه تورنتو کاناد ا و نویسند ه این مطالعه، 
گفت: »اگر این یافته ها تأیید  شوند ، میکروبیوم ها به 
یک هد ف جد ید  برای پیشگیری از سرطان سینه از 

طریق مد اخله غذایی تبد یل می شود .«
د ر این مطالعه، محققان تأثیر لیگنان های بذر کتان 
بررسی  جوان  ماد ه  موش های  رود ه  میکروبیوم  بر  را 

کرد ند .
د انه های کتان غنی ترین منبع غذایی از پیش سازهای 
لیگنان هستند ، اما این ترکیبات د ر سایر د انه ها، غلات 

کامل، حبوبات، میوه ها و سبزیجات نیز یافت می شوند .
هنگامی که لیگنان های گیاهی بلعید ه می شوند ، 
می توانند  توسط باکتری های رود ه به ترکیبات د یگری 

که د ر جریان خون جذب می شوند ، تبد یل شوند .
برخی تحقیقات قبلی نشان د اد ه است که زنان 
غذایی  رژیم  د ر  لیگنان  بیشتری  مقاد یر  که  یائسه 
خود  مصرف می کنند ، کمتر د ر معرض خطر ابتلاء 
سال  د ر  د یگری  مطالعه  هستند .  سینه  سرطان  به 
۲۰۱۰ نشان د اد  که مصرف لیگنان د ر رژیم غذایی 
از سرطان سینه مرتبط  ناشی  با خطر کمتر مرگ 

است.
به گفته محققان، چند ین مکانیسم احتمالی برای 
چگونگی تأثیر میکروبیوم رود ه بر خطر سرطان سینه 
رود ه  میکروبیوم  مثال،  عنوان  به  است.  بررسی شد ه 
ممکن است بر سطوح استروژن د ر گرد ش خون تأثیر 

بگذارد .
یا محصولات باکتریایی ممکن است از رود ه ها به 
خون منتقل شوند  و بر اند ام های د یگر از جمله بافت 
سینه تأثیر بگذارند . علاوه بر این، باکتری های موجود  
د ر رود ه ممکن است منجر به التهاب د ر سراسر بد ن 

شوند .
حیوانی  مد ل  روی  بر  جد ید   مطالعه  یافته های 
ممکن است مستقیماً د ر مورد  انسان صد ق نکند . از 
اینرو تحقیقات بیشتری، از جمله آزمایش های بالینی 
تصاد فی سازی شد ه د ر افراد ، مورد  نیاز است تا نشان 
د هد  آیا مکمل رژیم غذایی با لیگنان می تواند  از سرطان 

سینه محافظت کند  یا خیر.
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راز زیبایی جذاب ترین و 
زیباترین زن جهان فاش شد        

برترین ها: آشواریا رای، بازیگر و مد        ل هند        ی بی شک 
یکی از زیباترین زنان جهان است آشواریا برای زیبا و 
جوان ماند        ن صورتش اقد        امات بسیار جالب انجام می د        هد        .

از زیباترین زنانی است  بد        ون شک آیشواریا یکی 
که می توانید         د        ر کل د        نیا نام ببرید         که صورت بسیار 
زیبا و جذابی د        ارد        ؛ البته که اقد        امات خاصی هم برای 
زیبایی پوستش انجام د        اد        ه است تا بتواند         خود        ش را 
جوان نگه د        ارد        . به خاطر همین قصد         د        اریم که روتین 
اطلاعاتی  و  کنیم  معرفی  به شما  را  آیشواریا  زیبای 
را د        ر این زمینه د        ر اختیارتان قرار د        هیم؛ پس با ما 

همراه باشید        .

نوشیدنآب
آیشواریا عقید        ه د        ارد         زمانی که شما می خواهید         پوست 
زیبایی د        اشته باشید        ، اول باید         از د        رون؛ بد        ن تان را سالم 
نگه د        ارید         و به خاطر همین به اند        ازه کافی آب می نوشد         
و به بد        نش آب می رساند         تا پوستش کاملا بشاش و تازه 

باشد        .

استفادهازماسکخانگی
اگر به د        نبال پیروی کرد        ن از یک روتین زیبایی پوست 
هستید        ، حتما باید         از ماسک های خانگی استفاد        ه کنید        . 
ماسک های خانگی به خاطر مواد         طبیعی که د        ارند        ؛ پوست 
شما را زیبا می کنند         و جذابیت آن را چند         برابر افزایش 

می د        هند        .

استفادهنکردنازموادغذاییمضر
باید          پوست  زیبایی  برای  که  د        ارد          عقید        ه  آیشواریا 
غذا های مضر، فست فود         و سرخ کرد        نی ها را به طور کل 
کنار بگذارید        . زمانی که بد        ن تان سالم باشد         و سموم و 
مواد         مضر د        اخل آن وجود         ند        اشته باشد        ، قطعا پوست سالم 

و زیبایی نخواهید         د        اشت.

ترکسیگار
تان  بد        ن  وارد          که  مضری  چیز  هر  د        ارد          عقید        ه  او 
می کنید        ، خود        ش را روی پوست تان نشان می د        هد        . به 
خاطر همین برای د        اشتن پوستی زیبا و سالم، تاکید        ش 
روی این است که حتماً سیگار را ترک کنید         و هرگز از 

مواد         مخد        ر استفاد        ه نکنید        .

کنارگذاشتنغذاهایصنعتیوفرآوریشده
غذاهای صنعتی عاملی مخرب برای پوست می باشند         
و ایشواریا تاکید         د        ارد         که اگر می خواهید         مانند         او پوست 
زیبا و سالمی د        اشته باشید        ، غذاهای بسته بند        ی و صنعتی 
را کنار بگذارید         و فقط از غذاهای خانگی و سالم استفاد        ه 

کنید        .

مصرفِمیوهوسبزیجات

آیشواریا بر این باور است که شما باید         میوه و سبزیجات 
به بد        ن تان برسانید         که حاوی ویتامین، مواد         معد        نی و 
آنتی اکسید        ان است که باعث د        رخشند        گی طبیعی پوست 
می شود        . حتما باید         یک بار د        ر روز برای د        اشتن پوستی 

سالم آن را استفاد        ه کنید        .

استفادهازراهکارهایپایهای
باید          سالم  پوستی  د        اشتن  برای  که  د        ارد          عقید        ه  او 
راهکارهای پایه ای را د        ر پیش بگیرید        . بسیار مهم است 
که پوست تان را پاکسازی کنید        ؛ سپس از مرطوب کنند        ه 
مناسب استفاد        ه کنید         و این کار را به طور منظم انجام د        هید        ؛ 
همچنین مرطوب کنند        ه باید         متناسب با نوع پوست تان باشد        .

رایحهدرمانی
رایحه های  و  طبیعی  روغن  های  که  د        ارد          عقید        ه  او 
آن می تواند         برای پوست مناسب باشد        . این روغن ها را 
به صورت موضعی استفاد        ه کنید        . روغن بابونه، لوند        ر و 
اکالیپتوس و رزماری جزء نمونه های رایج و مفید         هستند        .

فیشیالمنظم
او عقید        ه د        ارد         که باید         به طور منظم جلسات فیشیال 
را د        نبال کنید         تا پوست سالم، سرحال و شاد        ابی د        اشته 
باشید        . فیشیال باعث می شود         که خستگی های پوست تان 

از بین برود         و آلود        گی ها و چربی های اضافه بیرون بیاید         .
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برترین ها - ترجمه از هد     ی بانکی: شاید      شنید     ه باشید      
که محققان و متخصصین تغذیه اعتراف کرد     ند      که د     ر مورد      
تخم مرغ اشتباه می کرد     ه اند      و تخم مرغ منجر به بیماری 
قلبی نمی شود      و د     ر واقع برای سلامتی بسیار هم مفید      
است. تخم مرغ یکی از بهترین انتخابها برای کاهش وزن 
سالم است. تخم مرغ سرشار از چربیهای سالم، پروتئین های 
عضله ساز و املاح و ویتامین هاست و کمک تان می کند      به 

شیوه ای سالم وزن کم کنید     .

تخم مرغ کم کالریست
همه می د     انند      که کاهش کالری روزانه بهترین راه ِ لاغر 
شد     ن است. نکته ی اصلی این است که غذاهایی بخورید      
که بد     ون اینکه کالری زیاد     ی وارد      بد     ن تان کنند      سیرتان 
د     ارند       انرژی  کالری   ۱۰۰ بالای  اسنک ها  بیشتر  کنند     . 
اما یک تخم مرغ بزرگ فقط ۸۰ کالری د     ارد     . تخم مرغ 
سالم تر از اسنک های بسته بند     ی شد     ه است و زرد     ه ی آن 
به طرز شگفت انگیزی مغذیست. از آنجایی که یک وعد     ه ی 
غذایی که از تخم مرغ تهیه می شود      معمولا از سه تخم 
مرغ تشکیل شد     ه است، شما کمی بیشتر از ۲۴۰ کالری 
د     ریافت خواهید      کرد      و اگر سبزیجات هم مصرف کنید      به 
۳۰۰ کالری هم می رسد     . اما یاد     تان باشد      نیمرو کرد     ن تخم 

مرغ با روغن یا کره می تواند      ۵۰ کالری به آن اضافه کند     .

طولانی تر سیر نگه تان می د     ارد     
تخم مرغ به د     لیل پروتئین زیاد     ی که د     ارد      نه تنها بسیار 
مغذی است بلکه کمک تان می کند      مد     ت طولانی تری سیر 

د     سته ی  د     ر  د     ارند       فراوانی  پروتئین  که  غذاهایی  بمانید     . 
را  اشتهای تان  یعنی  قرار می گیرند     .  بسیار سیر کنند     ه ها 
کنترل کرد     ه و احتمال اینکه سراغ اسنک خورد     ن بروید      
کم می کنند     . غذاهایی که پروتئین کمی د     ارند      چند     ان سیر 

و راضی تان نمی کنند     .
مطالعات گوناگونی نشان د     اد     ه اند      افراد     ی که وعد     ه های 
غذایی شان به اند     ازه تخم مرغ کالری د     اشت اما پروتئین شان 
کمتر بود      نسبت به آنهایی که غذاهای پرپروتئین مانند      تخم 
مرغ مصرف می کرد     ه اند     ، کمتر احساس سیری و رضایت 
د     اشتند     . احساس سیری و رضایت از غذا باعث می شود      با 
حذف تمایل به اسنک خورد     ن، ۶۰ د     رصد      کالری کمتری 
د     ریافت کنید      و تمایل تان به اسنک خوری پیش از خواب 

هم ۵۰ د     رصد      کمتر شود     .

متابولیسم تان را سرعت می د     هد     
تخم مرغ، میزان متناسبی از آمینواسید     ها را د     اراست 
و به همین خاطر بد     ن شما می تواند      به طور موثر از این 
پروتئین ها برای سوخت و ساز استفاد     ه کند     . تخم مرغ به 
د     لیل خاصیت گرمازایی، انرژی لازم برای تجزیه ی غذا را 
پروتئین د     ار  غذاهای  خورد     ن  و  می گذارد       بد     ن  اختیار  د     ر 
می تواند      سرعت سوخت و ساز را به اند     ازه ی ۸۰ تا ۱۰۰ 
کالری د     ر روز بالا ببرد     . بنابراین خاصیت گرمازایی تخم مرغ 

می تواند      کالری سوزی بد     ن تان را افزایش بد     هد     .

روزتان را خوب شروع کنید     
صبحانه ای که شامل تخم مرغ باشد      بهترین انتخاب برای 

آنهایی است که قصد      کاهش وزن د     ارند      و پژوهش ها نشان 
د     اد     ه زنان چاقی که برای صبحانه تخم مرغ می خورد     ه اند      
بیشتر از آنهایی که صبحانه شان شامل تخم مرغ نبود     ه است 
افراد     ی که تخم مرغ خورد     ه  بود     ند     . ضمنا  وزن کم کرد     ه 
بود     ند      بیشتر احساس سیری می کرد     ند      و روز بعد      کالری 

کمتری د     ریافت کرد     ه بود     ند     .
مطالعه ای که روی مرد     ها انجام شد      نیز همین نتایج را 
د     اشت. کاهش د     ریافت کالری به مد     ت ۲۴ ساعت بعد      از 
خورد     ن تخم مرغ برای صبحانه قابل مشاهد     ه بود     ه است. 
د     ر واقع خورد     ن تخم مرغ برای صبحانه باعث ۶۵ د     رصد      
کاهش وزن بیشتر طی د     وره ی د     و ماهه شد     ه بود     . ضمنا 
خورد     ن تخم مرغ برای صبحانه باعث می شود      سطح قند      
خون و د     ر نتیجه واکنش بد     ن به انسولین ثابت بماند     . تخم 
مرغ، هورمون اشتها را که گرلین نام د     ارد      سرکوب می کند     .

تخم مرغ د     رد     سترس است و به راحتی آماد     ه خورد     ن 
می شود     

تخم مرغ را به راحتی می توانید      به رژیم غذایی روزانه تان 
اضافه کنید     . د     ر بیشتر فروشگاهها تخم مرغ موجود      است و 
گرانقیمت نیست و د     ر عرض چند      د     قیقه برای خورد     ن آماد     ه 
می شود     . می توانید      تخم مرغ را نیمرو یا آبپز کنید      و یا با آن 
املت تهیه کنید      و هر جوری که د     وست د     ارید      طعم د     ارش 
کنید     . املت صبحانه ای که با د     و تخم مرغ د     رست شد     ه و 
حاوی سبزیجات هم باشد     ، یکی از بهترین راههای تهیه ی 

یک صبحانه ی سالم و کمک به کاهش وزن است.
alivebynature:منبع

غ، معجزه ای  تخم مر
برای کاهش وزن
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 D ویتامین  بی رویه  مصرف 
مسمومیت زاست

بی رویه  مصرف  گفت:  تغذیه  متخصص  یک  ایسنا: 
ویتامین D برای استخوان، مغز و خیلی از بافت های د     یگر 

بد     ن مسمومیت زاست.
نقش  خصوص  د     ر  گفت وگویی  د     ر  صفریان  محمد      
جزو  ویتامین  این  کرد     :   اظهار  بد     ن  د     ر   D ویتامین 
ویتامین های هزارکاره د     ر بد     ن است که کارهای مختلفی 
را انجام می د     هد      و به همین خاطر است که بیشتر د     ارای 

نقش های هورمونی است.
و  قلبی  سیستم  تکامل  د     ر  ویتامین  این  افزود     :   وی 
تقویت  د     ر  کلی  صورت  به  همچنین  و  نوزاد     ان  عروقی 
استخوان ها، سیستم ایمنی بد     ن، سیستم قلبی و عروقی، 
د     یابت و... بسیار اهمیت د     ارد      و د     ارای نقش های متعد     د     ی 
است. منتهی این ویتامین بیشتر باید      د     ر زیرپوست ساخته 

شود      که این مساله نیازمند      هوای پاکیزه است.
این متخصص تغذیه د     ر خصوص ارتباط بین مصرف 
ویتامین D و کرونا اظهار کرد     : بیماری کرونا یک مرض 
زمینه  این  د     ر  کافی  اطلاعات  هنوز  ما  و  است  نوپد     ید      

بد     ن  ایمنی  سیستم  د     ر  قطعا  ویتامین  این  اما  ند     اریم 
نقش موثری د     ارد     . افراد     ی که کمبود      ویتامین D د     ارند     ، 
بیشتر د     ر معرض ابتلا به بیماری هستند      و ریسک پذیری 
است.  زیاد       بسیار  نیز  افراد       این  تعد     اد       د     ارند     .  بیشتری 
کمبود       مرد     م  د     رصد        ۹۵ یا   ۹۰ حد     ود       گفت  می توان 

ویتامین D د     ارند      .
برای   D ویتامین  بی رویه  مصرف  د     اد     :  اد     امه  وی 
بد     ن  د     یگر  بافت های  از  خیلی  و  مغز  استخوان، 
خود     سرانه  نباید       را  ویتامین  این  و  مسمومیت زاست 
مصرف کرد     . این ویتامین ضمن اینکه د     ارای نقش های 
پی  د     ر  جد     ی  مسمومیت های  اما  است  زیاد     ی  مفید      
 D مصرف بی رویه و خود     سرانه به  د     نبال د     ارد     . ویتامین
فقط باید      با تجویز پزشک و به همان اند     ازه ای که تجویز 

شد     ه، مصرف شود     .
این متخصص تغذیه د     ر خصوص اینکه لازم است همه 
افراد      ویتامین D مصرف کنند     ، بیان کرد     : نمی توان گفت 
همه افراد      باید      این ویتامین را مصرف کنند      اما مصرف 

مکمل این ویتامین را ماهی یک مرتبه می توان توصیه 
خورشید       نور  از  می توان  را  ویتامین  این  بیشتر  کرد     . 
د     ریافت کرد     ؛ یعنی د     و ساعت بعد      از طلوع تا د     و ساعت 
قبل از غروب به میزان حد     اقل ۲۵ یا ۳۰ د     قیقه و به فاصله 
حد     ود     ا ۲۵۰ سانتی متر مربع از پرتو خورشید     ، می توان این 

ویتامین را د     ریافت کرد     .
صفریان افزود     : ما معمولا برای ویتامین D از ۴ سالگی 
تا ۶۴ سالگی، مقد     اری را تعیین نمی کنیم زیرا باید      د     ر این 
بازه ویتامین D تامین شود      اما د     ر حال حاضر اینگونه 
نیست و کمبود      این ویتامین بسیار شایع شد     ه است. بد     ن 
ما ۴۰۰ واحد      از این ویتامین را روزانه احتیاج د     ارد     . نکته 
 AD بسیار مهم این است که برای کود     کان قطره های
بسیار مهم است و والد     ین نباید      به هیچ عنوان د     ر این 
زمینه کوتاهی کنند      زیرا این قطره ها د     ر رشد      کود     کان 
تحرک  که  سالمند     انی  به  همچنین  است.  مفید       بسیار 
کم تری د     ارند      و کم تر بیرون می روند     ، لازم است حتما از 

مکمل ها استفاد     ه کنند     .
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چگونه سلامت رود     ه 
را افزایش د     هیم؟

شما  رود     ه  د     ر  باکتری  تریلیون  لحظه  هر  د     ر  انتخاب: 
زند     گی می کند     . این فرهنگ ارگانیسم های میکروسکوپی 
که به عنوان »میکروبیوم« شناخته می شود     ، برای سلامت 
رود     ه ضروری است و از هضم غذا گرفته تا تنظیم متابولیسم 
این، تحقیقات نشان  بر  د     ر همه موارد      نقش د     ارد     . علاوه 
می د     هد      که وضعیت میکروبیوم شما همچنین می تواند      بر 
خلق و خوی شما و توانایی شما برای جلوگیری از بیماری 

تأثیر بگذارد     .
اگرچه بازار از پروبیوتیک های گران قیمت اشباع شد     ه 
است که می تواند      باعث افزایش میکروبیوم شما شود     ، اما به 
نظر می رسد      شما د     ر واقع می توانید      با تطبیق سبک زند     گی 

خود     ، اکوسیستم د     اخلی بد     ن خود      را تغییر د     هید     .

را روده غذایی،سلامت رژیم در تنوع ایجاد با
تقویتکنید

اکثر افراد      مبتلا به بیماری مرتبط با رود     ه یا حتی سایر 
بیماری ها مانند      د     یابت و آلرژی یک نکته مشترک د     ارند     : 
عد     م تنوع د     ر جمعیت میکروبی رود     ه آنها. واضح است که 
رود     ه سالم یک رود     ه با جمعیت باکتری متنوع است و یکی 

از بهترین راه ها برای ایجاد      یک جامعه باکتریایی متنوع، 
خورد     ن طیف گسترد     ه ای از غذا های سالم است.

براییکرودهسالمماستوکفیربخورید
کفیر،  و  ماست  مانند       شد     ه،  کشت  لبنیات  مصرف 
باکتری های سالم را د     ر رود     ه وارد      می کند     . آن باکتری ها 
ممکن است د     ر رود     ه اقامت د     ائم ند     اشته باشند     ، اما حتی 
هنگام عبور از آن می توانند      اثرات مثبتی د     اشته باشند     . یک 
مطالعه د     ر سال ۲۰۱۱ نشان د     اد      که وقتی یک نوع باکتری 
مشترک د     ر ماست توسط موش ها بلعید     ه می شود     ، وضعیت 
روحی آن ها را تنظیم کرد      همین امر د     انشمند     ان را به این 
باور سوق د     اد     ه است که باکتری ها می توانند      افسرد     گی د     ر 

انسان را د     رمان کنند     .

پنیررابهنامسلامترودهکنارنگذارید
آیا پنیر می تواند      برای سلامت رود     ه مفید      باشد     ؟ به نظر 
که  مطالعه ای  است.  فزایند     ه ای محتمل  به طور  می رسد      
توسط انجمن شیمی آمریکا انجام شد      نشان د     اد      که افراد     ی 
که پنیر می خورند      د     ارای مقد     ار بیشتری از باکتری های رود     ه 

هستند      که با کاهش کلسترول مرتبط است.

درموردسلامتدندانخودکوشاباشید
ممکن است ذکر بهد     اشت د     هان و د     ند     ان هنگام بحث د     ر 
مورد      چگونگی بهبود      سلامت رود     ه عجیب به نظر برسد     ، اما 
همه این ها با هم مرتبط هستند     . مطالعات متعد     د     ، از جمله 
گوتنبرگ،  د     انشگاه  و  کرنل  د     انشگاه  توسط  تحقیق  یک 
سوئد     ، نشان د     اد     ه است که اشکال مضر باکتری هایی که 
د     ر د     هان رشد      می کنند      اغلب به رود     ه یا حتی جریان خون 
راه می یابند     . مسواک زد     ن منظم می تواند      آن میکروب های 

بالقوه مضر را د     ر باکتری های رود     ه شما متعاد     ل نگه د     ارد     .

شکلاتتلخبخورید
شکلات تلخ حاوی فیبر و مولکول های گیاهی به نام 
پلی فنول است. از آنجا که هضم هر د     و این ترکیبات برای 
رود     ه ها د     شوار است، می توانند      به عمق رود     ه شما بروند      و 
د     ر آنجا توسط میکروب ها تخمیر و متابولیزه شوند     . این 
فرآیند      به نوبه خود      مواد      شیمیایی ضد      التهابی سلامت را 

آزاد      می کند     
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شناگران برای افزایش 
کارایی خود      لبو بخورند     

ایسنا: یک متخصص پزشکی ورزشی معتقد      است: چغند     ر قند      یا به اصطلاح »لبو« 
ورزشکار  کارایی  و  عملکرد       بهبود       و  سلامت  افزایش  موجب  و  د     ارد       فراوانی  نیترات 

می شود     .
د     کتر شاهین صالحی د     ر گفت وگویی، د     رباره  تأثیر چغند     ر قند      د     ر بهبود      کارایی ورزشکاران 
اظهار کرد     : چغند     ر قند      یا لبو جز مکمل های غذایی است که اثربخشی آنها د     ر ورزشکاران 
ثابت شد     ه و مصرف یک لیوان آب چغند     ر حد     ود      ۵۸ کالری انرژی و ۱۳ گرم کربوهید     رات 
د     ارد      که موجب افزایش عملکرد     ، کارایی و ظرفیت هوازی ورزشکار می شود     . البته مصرف 
یک تا د     و فنجان از این مکمل غذایی د     ر روز توصیه نمی شود      و مصرف بیش از حد      آن به 

د     لیل د     اشتن نیترات زیاد      سبب ایجاد      سنگ کلیه و حتی بروز سرطان می شود     .
وی گفت: نوشید     ن آب چغند     ر میزان نیتریک اکسید      را د     ر بد     ن بالا می برد     ، سبب افزایش 

جریان خون، بهبود      عملکرد      ریه، تقویت انقباضات عضلانی و بهبود      استقامت تنفسی و 
عملکرد      ورزشکار می شود     .

این متخصص پزشکی ورزشی با اشاره به تأثیر این مکمل غذایی د     ر بهبود      عملکرد      
ورزشکاران شنا، د     وومید     انی و د     وچرخه سواری تصریح کرد     : تأثیر این مکمل غذایی د     ر 
رشته های هوازی همچون شنا، د     وومید     انی و د     وچرخه سواری بیشتر از سایر رشته هاست. به 
ویژه مصرف این مکمل غذایی د     ر شناگران سبب می شود      تا غیر هوازی شناگرها به میزان 

قابل توجهی افزایش و مسافت طولانی تری را شنا کنند     .
صالحی د     ر پایان افزود     : نیتریک اکسید      موجود      د     ر آب چغند     ر سبب افزایش عملکرد      قلبی 
تنفسی و عملکرد      عضلات ورزشکار می شود     . البته مصرف د     ائمی آن توصیه نمی شود      و بهتر 

است مصرف آن به صورت کوتاه مد     ت باشد     .
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ود     تر پیر می شود       مغز زن ها ز
یا مغز مرد     ها؟

برترین ها - ترجمه از هد     ی بانکی: محققان می گویند      
مغز خانمها آهسته تر از مغز آقایان پیر می شود     . 

متوسط  به طور  مغز خانمها  د     اد     ه اند       نشان  پژوهش ها 
تقریبا سه برابر جوان تر از مغز مرد     هاست )د     ر یک سن(. 
این یافته ی علمی می تواند      توجیه کنند     ه ی این باشد      که 
چرا زنها نسبت به مرد     ها، از نظر ذهنی جوان تر و هوشیارتر 
بود     ند       شد     ه  موفق  زنها  د     انشمند     ان،  گفته ی  به  می مانند     . 
امتیازات بهتری د     ر آزمون های عملکرد      اد     راکی نسبت به 

مرد     های همسن خود      کسب کنند     . 
مغز انسان با افزایش سن هم از جهت ساختاری و هم 
از جهت عملکرد      تغییر می کند     . یکی از این تغییرات د     ر 
شیوه ی استفاد     ه از قند      و اکسیژن برای سوخت رسانی به 
عملکرد     هایش است. مغز برای تامین نیازهای متابولیکی 
خود      به گلوکز و اکسیژن وابسته است و مصرف کنند     ه ی 
سن،  افزایش  با  می شود     .  محسوب  منابع  این  از  بزرگی 
نحوه ی استفاد     ه ی مغز از گلوکز و اکسیژن و اینکه د     ر چه 
قسمتهایی از مغز بیشتر از آنها استفاد     ه می کند     ، د     ستخوش 

تغییراتی می شود     . 
د     انشمند     ان می خواستند      ببینند      آیا یک برنامه کامپیوتری 
می تواند      از این الگوی سوخت و ساز مغز برای پیش بینی 
سن فرد      استفاد     ه کند     . برنامه ای که استفاد     ه شد      کارش را 
خیلی خوب انجام د     اد      اما اشتباهاتی د     اشت، بنابراین تیم 
تحقیقاتی به بررسی این اشتباهات پرد     اخت. پژوهشگران 

۲۰۵ فرد      ۲۰ تا ۸۲ ساله را جمع آوری کرد     ه و از مغرشان 
اسکن هایی تهیه کرد     ند      که جریان اکسیژن و قند      را د     ر 
د     رون مغزشان می سنجید     . سپس این اطلاعات به برنامه ی 

کامپیوتری د     اد     ه شد     . 
کرد     ند       بررسی  را  آن  د     انشمند     ان  که  موارد     ی  از  یکی 
وضعیت این سنجش د     ر زنان د     ر برابر مرد     ان بود     ه است. 
وقتی کامپیوتر سعی د     اشت سن زنی را د     ر مقایسه با سن 
یک مرد      تشخیص د     هد     ، مد     ام سن زن را کمی جوانتر از سن 
مرد      پیش بینی می کرد      و این موضوع، د     انشمند     ان را شگفت 
زد     ه کرد     . بالاخره یافته ها نشان د     اد     ند      به طور متوسط، سن 

متابولیکی مغز زنها کمتر از مرد     هاست. 
الگوریتم کامپیوتری، بر اساس معیارهای متابولیسمی 
و  متوسط سه سال  به طور  را  زنها  مغز  د     اد     ه شد     ه، سن 
هشت ماه جوانتر از سن واقعی شان ارائه د     اد     . پیش بینی این 
الگوریتم برای سن مغز مرد     ها نیز به طور متوسط د     و سال 
و چهار ماه پیرتر از سن واقعی شان بود     ه است! به گفته ی 
پژوهشگران نتایج بررسی به این معنا نیست که مغز زنان 
د     یرتر از مغز مرد     ان پیر می شود     ؛ بلکه نشان می د     هد      که زنها 
از نظر متابولیکی سه سال د     یرتر از مرد     ان به د     وره بزرگسالی 

وارد      می شوند     . 
از مقایسه ی  بعد       زنها حتی  بود     ن نسبی مغز  جوان تر 
مرد     ها و زنها د     ر د     هه ی بیست زند     گی شان نیز قابل مشاهد     ه 

بود     ه است. 

با ورود      به د     وران بلوغ، تغییراتی که د     ر مغز زنها و مرد     ها 
روی می د     هد      بسیار با هم متفاوت است. جریان خون د     ر 
مغز مرد     ها با ورود      به سن بلوغ تا حد     ود     ی کاهش می یابد      
اما د     ر زنها کاهش چند     انی ند     ارد     . د     ر واقع جریان خون د     ر 
مغز زنها بعد      از بلوغ کمی افت می کند      اما د     وباره به وضعیت 
قبل برمی گرد     د     . تفاوتهایی که د     ر تغییرات مغز زنها و مرد     ها 
طی بلوغ وجود      د     ارد     ، زمینه را برای تفاوتهای بعد     ی فراهم 

می کند     . 
اما به گفته ی پژوهشگران این تاثیرات نسبتا کوچک اند      
آنها مستقیما برای توضیح  از  این مرحله نمی توان  و د     ر 
هوشیاری  و  تیزهوشی  میزان  د     ر  که  متفاوتی  تغییرات 
طی سالهای پیری روی می د     هد      استفاد     ه کرد     . زوال عقل، 
پروسه ی پیچید     ه ای د     ارد      که می تواند      توجیه کنند     ه ی این 
موضوع باشد      که چرا زنها نسبت به جنبه های خاصی از 

سالخورد     گی مغز به طور کلی از مرد     ها مقاوم ترند     . 
آنها  زنها،  مغز  نسبیِ  بود     ن  این جوان تر  رغم  علی  اما 
بیشتر از مرد     ها د     ر معرض ابتلا به آلزایمرند     . استروژن که بقا 
و سرزند     گی را د     ر ناحیه ی مربوط به حافظه د     ر مغز افزایش 
می د     هد     ، بعد      از یائسگی افت می کند      که همین می تواند      
گوناگون  فاکتورهای  که  چند       هر  باشد     ،  مهمی  فاکتور 

د     یگری نیز می توانند      د     خیل باشند     . 
webmd:منبع
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چرا برخی متاهلان احساس 
تنهایی می کنند    ؟

که  نیستند      واژه ای  د    و  تنهایی  و  ازد    واج   :۲۴ جامعه 
کنار هم قرار گیرند    ؛ اما این د    و واژه د    ر مورد     بسیاری از 
زوج های د    نیا صد    ق می کند    . ممکن است تعجب کنید     و از 
خود     بپرسید     که چه می شود     زوج ها با وجود     اینکه کنار هم 

هستند    ، احساس تنهایی می کنند    ؟

بیاییدبه6دلیلاصلیایناتفاقدرزندگیزوجها
نگاهیبیندازیم:

ترسازهمسر
و  احساسی  نظر  از  که  کرد    ه اید      ازد    واج  فرد    ی  با  اگر 
بیشتر  ترد    ید      بد    ون  آزارد    هند    ه است،  روانشناختی، فرد    ی 
مواقع احساس تنهایی خواهید     کرد    . اگر نگران رفتار های 
پرخاشگرانه و آزار های کلامی همسرتان باشید    ، مسلما سعی 
می کنید     از او فاصله بگیرید    . با این کار از کشمکش های 

احتمالی د    ر امان می مانید    .
گاهی اوقات د    ر سال های اولیه زند    گی مشترک ممکن 
د    وستان تان  یا  خانواد    ه  از  تا  کند      کاری  همسرتان  است 
د    ور شوید     و کاری کند     که فکر کنید     غیر از او کسی را 
ند    ارید     تا هر رفتاری که می خواهد     با شما د    اشته باشد    . این 
وضعیت باعث می شود     با وجود     اینکه ازد    واج کرد    ه اید    ، باز هم 

احساس تنهایی کنید    .

برنامههایناهماهنگ
ممکن است برنامه های کاری شما و همسرتان با یکد    یگر 
هماهنگ نباشد    . شاید     یکی از شما شب ها د    یروقت، پس از 
اینکه د    یگری به خواب رفته است به خانه می آیید    . یا صبح ها 
وقتی بیرون می روید     که همسرتان هنوز خواب است. اگر 
چنین است فرصت اینکه بتوانید     با یکد    یگر ارتباط کافی 
د    اشته باشید     را ند    ارید    . این وضعیت باعث می شود     نتوانید     
از اتفاق های کوچک روزمره با یکد    یگر صحبت کنید    . این 
روش زند    گی سرانجام شکافی د    ر روابط تان ایجاد     می کند     

که گاهی اوقات نمی توانید     آن را ترمیم کنید    .
وقتی برنامه هایتان بد    ین شکل ناهماهنگ می شوند    ، باید     
با یکد    یگر د    ر مورد     موضوع حرفه تان مصالحه کنید    . البته 
هرگز وارد     بحث اینکه شغل کد    ام یک از شما مهم تر یا 

اضطراب آورتر است نشوید    ، زیرا به نتیجه ای نمی رسید    .
موقع صحبت د    رباره حرفه، کار یا فرزند    تان، )اگر فرزند    ی 
د    ارید    (، باید     اولویت هایتان را د    ر نظر بگیرید     و ازد    واج تان را 
به خطر نیند    ازید    . باید     یاد     بگیرید     تمام جنبه های زند    گی تان 
تعاد    ل د    اشته باشند    . د    رباره برنامه کاریتان گفتگو کنید     و 

اهمیت اینکه ازد    واج تان د    ر خطر است را د    ر نظر بگیرید    . 

کنید    ،  هماهنگ  هم  با  را  برنامه هایتان  بتوانید      وقتی 
مسلما از تنهایی خلاص می شوید    .

نبودحمایتعاطفی
د    ر زند    گی ممکن است با اتفاقی روبه رو شوید     که هرگز 
انتظارش را ند    اشته اید    . د    ر اینگونه مواقع از همسرتان انتظار 
د    ارید     که حد    اقل از نظر عاطفی شما را حمایت کند    . اما 
اگر چنین اتفاقی نیفتد    ، ممکن است بین شما و همسرتان 

فاصله بیفتد     و پس از مد    تی احساس تنهایی کنید    .
عاطفی  حمایت  یکد    یگر  از  لازم  مواقع  د    ر  زوج ها  اگر 
ند    اشته باشند    ، با وجود     اینکه کنار یکد    یگر هستند    ، احساس 

تنهایی خواهند     کرد    .

نبودصمیمیتجنسی
چند     وقت یکبار با همسرتان رابطه جنسی د    ارید    ؟ د    ر 
واقع وقتی صمیمیت جنسی بین زوج ها نباشد    ، یکی از 
از  بد    تر  تنهایی می کنند    .  نفرشان احساس  یا هر د    و  آنها 
بوسه،  یا  نوازش  مانند      کوچک،  محبت های  وقتی  همه 
هم د    ر روابط تان د    یگر وجود     ند    اشته باشد    ، شرایط بسیار 
بد    تر خواهد     شد    . ممکن است این محبت های ساد    ه به نظر 

بی اهمیت بیایند    ، اما اینطور نیست. 
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جنسی  صمیمیت  مقد    مه  آنها  معمولا 
احساس  می خواهید      اگر  بنابراین  هستند    ؛ 
تنهایی نکنید     این صمیمیت را از د    ست ند    هید    .

نبودزمانباکیفیت
یکد    یگر  کنار  برای  همسرتان  و  شما  اگر 
به اند    ازه کافی وقت  نشستن و صحبت کرد    ن 
نگذارید    ، پس منتظر لحظه های تنهایی باشید     
که به زود    ی به سراغ تان می آید    . به این زمانی 
می د    هید    ،  اختصاص  هم  کنار  بود    ن  برای  که 
»زمان باکیفیت« گفته می شود     و د    ر روابط با 
همسرتان بسیار مهم است. د    ر این زمان است 
که می توانید     علایق، آرزو ها و حتی د    وستان و 

د    شمنان او را بشناسید    .

زخمهایقدیمی
همسرتان  و  شما  بین  شکاف  گاهی اوقات 
به د    لیل د    رد     و رنجشی است که از اختلافات 
گذشته بر روح و روان تان سایه افکند    ه است. این 
زخم های التیام نیافته اجازه د    رست شد    ن روابط 
از گذشته  بین زن و شوهر را نمی د    هند    . اگر 
از همسرتان د    لخوری و رنجشی د    ارید     باید     با 
استفاد    ه از راهکار هایی که معمولا روانشناسان 
د    ر اختیارتان قرار می د    هند    ، مشکلات تان را حل 

کنید     تا اوضاع بهتر شود    .

از دوری و روابط بهبود روشهای
تنهایی

برایاینکهبتوانیدازاحساسدردناک
تنهایینجاتیابید،چندکارزیرراانجام

دهید:
- برنامه های هفتگی د    اشته باشید     و هر هفته 
زمانی را با یکد    یگر بگذرانید    . می بینید     پس از 
مد    تی بسیار شاد    تر خواهید     بود     و هرگز احساس 

تنهایی نخواهید     کرد    .
- با یکد    یگر صحبت کنید    . نبود     ارتباط کافی 
باعث احساس تنهایی د    ر شما می شود    ؛ بنابراین 
هر لحظه که فرصت د    ارید    ، با یکد    یگر د    رباره 
متاسفانه  کنید    .  صحبت  مختلف  موضوعات 
این روز ها به علت مشغله زیاد     از این گفتگو ها 
کم شد    ه است تا جایی که به تد    ریج همسر ها 

احساس تنهایی می کنند    .
- با یکد    یگر به سفر یا حتی سفر های کوچک 
را  شاد    ی  روز های  نه تنها  روش  این  با  بروید    . 
تنهایی  احساس  هرگز  بلکه  می کنید    ،  تجربه 

نخواهید     د    اشت.
- احساسات و افکار یکد    یگر را د    رک کنید     
و به آنها اهمیت د    هید    . همچنین به یکد    یگر 
و  نیفتد      فاصله  بین تان  تا  بگذارید      احترام 

احساس تنهایی نکنید    .

تاثیر عصاره کاکائو د ر 
وال  کاهش ریسک ز
شناختی سالمند ان

تحقیقات جد ید  نشان می د هد  که مصرف روزانه مکمل 
های عصاره کاکائو ممکن است به تقویت عملکرد  شناختی د ر 

افراد  مسن کمک کند .
به گزارش خبرنگار مهر به نقل از هلث لاین، بسیاری از 
مد اخلات سبک زند گی می تواند  خطر ابتلاء به زوال عقل را 
کاهش د هند ، از جمله رژیم غذایی بهتر، فعالیت بد نی منظم، 

و خواب خوب.
یک کارآزمایی بالینی تصاد فی جد ید  نشان د اد  افراد  مسنی 
که به مد ت د و سال روزانه از مکمل عصاره کاکائو استفاد ه 
می کرد ند ، شاهد  پیشرفت اند کی د ر زوال عملکرد  شناختی 

بود ند .
با این حال، این مزایا تنها د ر افراد ی مشاهد ه شد  که د ر 
شروع مطالعه کیفیت رژیم غذایی پایین تری د اشتند . کسانی 
د ر  مشابهی  تقویت  بود ند ،  سالم  غذایی  الگوهای  د ارای  که 

شناخت مشاهد ه نکرد ند .
د ر  روانپزشکی  بخش  از  ارشد   محقق  ویاس«،  »چیراگ 
بیمارستان عمومی ماساچوست د ر بوستون گفت: »یافته ها 
امکان استفاد ه از رژیم های غذایی یا مکمل های غنی از فلاوانول 
را برای تقویت عملکرد  شناختی د ر میان افراد  مسن با کیفیت 

رژیم غذایی پایین تر افزایش می د هد .«
فلاوانول ها که به عنوان فلاوان -۳- اول ها نیز شناخته 
به  موسوم  گیاهی  ترکیبات  از  ای  زیرد سته  می شوند ، 
محصولات  چای،  د ر  ها  فلاوانول  هستند .  فلاونوئید ها 
یافت  توت ها  انواع  و  سیب  انگور،  کاکائو،  بر  مبتنی 

می شوند .
تحت  مطالعه  د ر  نام  ثبت  هنگام  د ر  کنند گان  شرکت 
آزمایش های شناختی قرار گرفتند . وقتی محققان د اد ه های کل 
گروه را بررسی کرد ند ، مکمل های روزانه عصاره کاکائو تأثیری 

بر شناخت کلی افراد  ند اشت.
با  افراد ی  به  مطالعه  شروع  د ر  که  هنگامی  حال،  این  با 
روزانه  که  افراد ی  کرد ند ،  نگاه  پایین تر  غذایی  رژیم  کیفیت 
مکمل های کاکائو مصرف می کرد ند ، تغییرات نسبتاً بهتری د ر 

عملکرد  شناختی و اجرایی کلی د اشتند .
اگرچه این مطالعه فواید  بالقوه مکمل های کاکائو را بر روی 
شناخت افراد  با کیفیت رژیم غذایی پایین تر نشان می د هد ، اما 

تحقیقات بیشتری مورد  نیاز است.
محققان می گویند  خیلی زود  است که مکمل های عصاره 

کاکائو را برای بهبود  عملکرد  شناختی توصیه کنیم.
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ابتد  ا سینه مرغ را با نمک و فلفل و پیاز بگذارید   بپزد   سپس ریش کنید  . نخود  فرنگی 
و ذرت را بپزید   و گرد  وها را ریز خرد   کنید   سپس شوید   و خیارشور را هم ریز خرد   کنید   
و هم��ه مواد   را د  اخل کاس��ه ای بریزید   و مقد  اری سس مایونز و ماست و نمک و فلفل 

سیاه را با هم مخلوط کنید   و خوب هم بزنید   تا یکد  ست شود   و سس را به مواد   سالاد   
مرغ اضافه کنید   و کاملا هم بزنید   تا سس و همه مواد   با هم یکد  ست شوند  . این سالاد   

یک شام سبک و خوشمزه می باشد  .

طرزتهیه

غ سالاد   مر

موادلازم
   * سینه مرغ: یک عد  د      * گرد  و: یک استکان    * شوید  : 
۲-۳ قاشق غذاخوری    * خیارشور: ۲ عد  د      * ذرت و 
نخود  فرنگی: از هر کد  ام یک پیمانه    * سس مایونز: ۲ 
قاشق غذاخوری    * ماست: ۴ قاشق غذاخوری    * نمک 

و فلفل سیاه: به میزان لازم
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 بخش آشپزی بیتوته

ابت��د  ا سینه مرغ را با پیاز و نمک و 
فلفل بپزید  . سپس سیب زمینی را آبپز 
کنید   و پوست آن را بگیرید   و به شکل 
مکعبی خرد   کنید  . سپس جعفری ها را 
ریز خرد   کنی��د  ، خیارشورها ریز خرد   
کنی��د   هویج را آبپز کنید   و به صوررت 
نگین��ی خ��رد   کنید   و با ه��م مخلوط 

کنید   مق��د  اری ماست پر چ��رب را با 
س��س مایونز مخل��وط کنید   و نمک و 
فلفل و خیلی کم آب لیموترش به آن 
اضاف��ه کنید  . و م��واد   را با هم مخلوط 
کنید  . د  ر سالاد   مرغ می توانید   از ذرت 
پخته ش��د  ه و نخود  فرنگی پخته شد  ه 

استفاد  ه کنید  .

غ و سیب زمینی سالاد   مر

طرزتهیه
* سینه مرغ: یک عد  د   * سیب زمینی: ۳-۴ عد  د    * جعفری: 
 ۳ قاشق غذاخوری * هویج: ۲ عد  د   * خیارشور: ۳ عد  د   
* ماست پرچرب: ۴ قاشق غذاخوری * سس مایونز: 
۴ قاشق غذاخوری * آب لیموترش، نمک و فلفل: به 

میزان لازم

موادلازم
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ابت��د  ا روغ��ن رو د  اخل ماهیتابه ریخته و اجازه مید  یم تا د  اغ بشه و بعد   آرد   رو بهش 
اضاف��ه می کنیم. برای تهیه حلوا به شکل ترافل مق��د  ار روغن نباید   زیاد   باشه چون د  ر 
اینصورت وقتی حلوا رو د  اخل کپسول کاغذی میذاریم روغنش خیلی به کپسول پس 
مید  ه و کاغذ کپسول چرب و روغنی میشه. شعله رو ملایم کرد  ه و شروع به تفت د  اد  ن 
آرد   می کنیم تا مزه خامی آرد   گرفته شد  ه و کم کم تغییر رنگ بد  ه و تیره بشه. تا آرد   
به رنگ د  لخواهمون برسه شربت حلوا رو هم د  رست می کنیم. ابتد  ا آب رو د  اخل قابلمه 
ریخت��ه و شکر رو هم اضافه می کنیم و شروع به همزد  ن می کنیم تا به یه مایع شفاف 

برسیم. حالا زعفرون رو هم اضافه می کنیم.

د  ر نهایت گلاب رو هم اضافه کرد  ه و زیر شعله رو خاموش می کنیم تا بوی گلاب 
نپ��ره.  حالا کم کم آرد  مون هم به رنگ د  لخواهمون رسید  ه. شربت رو کم کم به آرد   
اضافه کرد  ه و سریع هم می زنیم تا آرد   گوله نشه د  ر این مرحله بهتره شعله گاز خیلی 
خیلی ملایم یا خاموش باشه. تمام شربت رو د  اخل آرد   می ریزیم و مد  ام هم می زنیم 
ت��ا حلوامون شکل بگیره. وقتی حلوا کمی سرد   ش��د   ازش گلوله هایی به اند  ازه گرد  و 
د  رست می کنیم. د  اخل پ��ود  ر نارگیل می غلتونیم و د  ر نهایت د  اخل کپسول کاغذی 
میذاریمش. حالا ترافل های خوشگل و خوشمزه ما آماد  ه هستن و میتونیم سروشون 

کنیم... نوش جان

ترافل حلوا مجلسی

طرزتهیه

* آرد  : ۲ پیمانه * آب:  یک پیمانه * روغن: یک پیمانه 
* شکر: یک و یک سوم پیمانه * گلاب:  یک د  وم پیمانه 

* زعفران: به میزان لازم * پود  ر نارگیل: به میزان لازم
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ابتد  ا فر را روی ۳۲۵ د  رجه فارنهایت تنظیم و روشن کنید  . قالب فر را چرب کنید  . د  ر 
یک کاسه آرد  ها، بیکینگ پود  ر و نمک را هم بزنید  . پوست نصف پرتقال را با پوست کن 
بکنید   و سه قاشق چایخوری از آب آن را نگه د  ارید  . پوست پرتقال را با شکر د  ر مخلوط 
ک��ن بریزید   تا کاملا ترکیب شوند  . د  ر یک کاسه د  یگر، ک��ره و پنیرخامه ای را با د  رجه 
متوس��ط همزن، هم بزنید   تا یکد  ست شوند  . مخلوط پرتقال-شکر را اضافه کنید   و هم 
بزنید   تا روشن و پف کرد  ه شود   )حد  ود   ۵ د  قیقه(. وانیل و تخم مرغ را هم اضافه کرد  ه و 
با سرعت متوسط هم بزنید  . مخلوط آرد   را اضافه کنید   و با د  رجه کم هم بزنید   تا ترکیب 

شوند  . خمیر را د  اخل قالب بریزید   و روی آن را صاف کنید  . کیک را د  ر یک سوم پایینی 
فر بپزید   و د  ر نیمه پخت، قالب را بچرخانید   تا کیک طلایی قهوه ای شود   و چنگالی که 
وس��ط آن فرو می کنید   تمیز بیرون بیاید   )حد  ود   یک ساعت و ربع(. اگر کیکتان خیلی 
سری��ع سرخ شد   آن را با فویل بپوشانید  . بعد   از پخت اجازه د  هید   ۳۰ د  قیقه سرد   شود   

بعد   از قالب د  رآورید  .
 سپ��س د  ر یک کاسه، پود  رقند   و آب پرتق��ال را ترکیب کنید   و روی کیک بریزید  . 

می توانید   پوست رند  ه شد  ه نیمه د  یگر پرتقال را هم روی آن بپاشید  .

کیک پوند   پرتقالی

طرزتهیه

سه  جو:  آرد     * پیمانه  چهارم  سه  شد  ه:  نرم  کره   *
چهارم پیمانه * نمک: نصف قاشق چایخوری * شکر: 
یک و نیم پیمانه * وانیل: یک قاشق چایخوری * پود  ر 
 قند  : یک پیمانه * آرد   ساد  ه: یک و یک چهارم پیمانه

* بیکینگ پود  ر: یک و نیم قاشق چایخوری * پرتقال: یک 
عد  د   * پنیر خامه ای: ۱۱۰ گرم * تخم مرغ بزرگ: ۳ عد  د  
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ژلاتی��ن را با آبجوش مخلوط کنید   و هم بزنید   ک��ه یکد  ست شود  ؛ می توانید   
این کار را با روش بن ماری انجام د  هید  . خامه و شکر و شیر را د  ر ظرفی بریزید   
و روی شعل��ه  ملایم، بد  ون اینکه بجوشد   ه��م بزنید  . وقتی مخلوط خامه و شکر 
و شی��ر د  اغ شد  ، وانیل را هم ب��ه آن اضافه کنید  . مایه را د  اخل یخچال بگذارید   

ک��ه خنک شود  . پود  ر نسکافه را با آبجوش و ژلاتی��ن مخلوط کنید   و هم بزنید   
ک��ه شف��اف ش��ود  .

 بهتر است برای این کار از یک شات قهوه اسپرسو استفاد  ه کنید  . ژلهی نسکافه را 
روی پاناکوتا بریزید   و برای چهار تا پنج ساعت د  ر یخچال نگه د  ارید  .

پاناکوتا قهوه

طرزتهیه

* شیر: یک پیمانه * خامه صبحانه: یک پیمانه * پود  ر ژلاتین: 
 یک قاشق غذاخوری * وانیل: یک چهارم قاشق چایخوری 
* شکر یا پود  ر قند  : د  وسوم پیمانه * آب جوش: یک د  وم 
لیوان * شکلات رند  ه شد  ه: نصف لیوان * نسکافه: نصف 

قاشق چایخوری )یک شات اسپرسو(

موادلازمبرای2نفر


