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چند توصیه مهم

قبــل از شــروع تمریــن، خودتــان را گرم و 
بعد از تمریــن بدن را ســرد کنیــد. اگر در 
طــول تمریــن دچار درد ســینه یا مشــکل 
تنفســی شــدید فــوری فشــار تمریــن را 
پایین بیاوریــد. اگر ضربان قلــب در دوره 
ریکاوری)اســتراحت( به زیــر 70 درصد 
نرســید باید طول دوره تمرین را کم کنید 
یا طــول دوره ریــکاوری را افزایش دهید. 
این نــوع تمرین بــرای افراد با مشــکلات 
قلبی، عروقی و تنفســی توصیه نمی شود 
مگر با مجــوز پزشــک معالج. افــرادی که 

دچار بیماری اسید اوریک هستند هنگام 
تمرین بسیار آب بنوشند.لطفاً توصیه های 
ذکر شده را جدی بگیرید. برای سوزاندن 
چربی بیشتر شدت تمرین را در سطح 60 
تــا 70 درصــد حداکثر ضربــان قلب خود 
حفــظ کنید.)محاســبه شــدت تمرین در 
مطالب قبلی آموزش داده شــده اســت.(
تمرینات اینتــروال، انــواع مختلفی دارد 
که دو نــوع اصلــی آن؛ کوتاه مــدت و بلند 

مدت است .

ــاه مــدت ــوت ــروال ک ــت ــن  تــمــریــنــات ای

 )30-6 ثانیه(

تمرینات اینتروال کوتاه مدت بین 6 تا ۳0 
ثانیه طول می کشــد. ایــن تمرینات برای 
افراد تازه کار مناسب اســت. برای فردی 
کــه ورزش را بــه صــورت تفریحــی انجام 
می دهد، تمرینات 6 ثانیه ای برای بهبود 
سرعت و مقاومت مفید است اما تمرینات 
اینتروال ۳0 ثانیه ای، نتایج بهتری برای 
ورزشــکاران رشــته های رقابتــی و حرفه 
ای ایجــاد می کنــد. از آن جا کــه تمرینات 
6 ثانیه ای آسیب کمتری به عضلات وارد 
می کند و ریکاوری ســریع تری دارد برای 

ورزشکاران تازه کار بهتر است.

 تمرینات اینتروال بلند مدت )2-3 

دقیقه(

تمرینات اینتــروال ۳-2 دقیقه ای نیازمند 
انــرژی بیشــتری اســت و بــه بافت هــای 
عضلانی نیز فشار بیشــتری وارد می کند. 
این تمرینــات به مصرف اکســیژن بیشــتر 
نیازمند اســت  و ذخایر گلیکوژن بدن را به  
سرعت خالی می کند. تمرینات بلندمدت 
اینتروال نیازمند استراحت طولانی تری هم 
است. تمرینات اینتروال بیشتر از ۳ دقیقه، 
به ندرت انجام می شود و نباید در طول هفته 
زیاد اجرا شــود.مهم ترین بخــش تمرینات 
اینتروال، زمان استراحت یا ریکاوری است. 
هرچــه زمان جلســه  تمریــن شــما کوتاه تر 
باشــد، زمــان ریــکاوری بــدن نیــز کاهش 
خواهد یافت. اگر ۱0 ثانیه تمرین اینتروال 
انجام دهیــد، می توانیــد طــی40 ثانیه به 
ریکاوری برسید. ورزشــکاران با سابقه ای 
که به مدت ۳ دقیقه تمرین اینتروال انجام 
می دهند، می توانند یک دقیقه استراحت 
داشته باشند اما در تحقیقات مشخص شد 
که بهترین حالت اســتراحت بین تمرینات 
اینتــروال ، اســتراحت فعال اســت ، مانند 
راه رفتن خیلی آهســته و این نوع تمرینات 
در کنــار این کــه زمــان کمــی از وقت شــما 
را می گیــرد ، بهتریــن نــوع ورزش بــرای 
کاهش حجم چربی به حســاب می آید چرا 
کــه بســیاری از مطالعات، نشــان می دهد 
تمرینات اینتروال با شدت بالا به افراد کمک 
می کند تا 9 برابر بیشتر از روش های معمول 
چربــی بســوزانند. دانشــمندان معتقدند 
که تمرینات اینتروال بــه دلایل زیر موجب 

افزایش چربی سوزی می شود:
 افزایش ســرعت سوخت و ســاز به مدت 

24 ساعت بعد از تمرین
 بهبود حساسیت به انسولین در عضلات 

و کمک به بدن در جذب بهتر مواد غذایی
افزایش توانایی سوزاندن چربی توسط 

عضلات
افزایش سطح هورمون رشد

اگر صبحانه نخورید، همیشه گرسنه اید

سلامت

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر آوید شکرابی 
 متخصص بیماری های کودکان

 فرزندم از نوزادی به شدت گریه می کرد 
و هنوز هم بعضی مواقع این اتفاق می افتد.

شــیرخواران به طور طبیعی بین یــک تا چهار 
ساعت در شبانه روز گریه می کنند.

والدین خیلی زود با زبان شیرخوار خود آشنا 
می شــوند اگرچــه روش های متفاوتــی برای 
کســب این مهارت وجــود دارد، از شناســایی 
کلماتی کــه به نظــر می آیــد هنگام گریــه ادا 
می کنند گرفته تا استفاده از وسایل مکانیکی 
که برای رمزگشایی گریه شــیرخواران به کار 
مــی رود و به آن هــا در اصطــلاح مترجم گریه 
می گویند. زبان هر شــیرخوار مخصوص خود 
اوســت و بــاز هم به قــول معــروف  زبان شــیر 
خوار را مادر می فهمد ولی ما برای شناسایی 
علت گریه شــیرخواران به هر حــال از عوامل 
بســیاری می توانیم کمک بگیریم.گریه های 
قولنجــی، گریه هایی با صدای بلند اســت که 
ناگهــان و بــدون پیش زمینــه آغاز می شــود و 
شــکل کولیکی دارد. می گیــرد و ول می کند 
حال آن که گریه ناشــی از گرســنگی ،صدای 
کمتــری دارد و کــم و زیــاد مــی شــود و کوتاه 

مدت است. 

علت گریه یکی از موارد زیر است:

*گرسنگی و تشنگی
*خیس بودن و کثیف بودن کهنه و پوشک

*میل به مکیدن
*خستگی و احساس تنهایی

*میل به جابه جا شدن
*کولیک

توجه به مسائل جزئی اما نســبتا مبهم درباره 
علت گریه شــیرخوار مهم است، مثل پیچیدن 
یک تــار مــو دور انگشــتان دســت و پــا، وجود 
ســوزن، ســنجاق یا هر زبری و تیزی در لباس 

شیرخوار که موجب گریه می شود.

آرام کردن شیرخوار

روش های متفاوتی برای آرام کردن شیرخوار 
وجود دارد. پیش از این باید والدین را آرام کرد 
و به آن ها اطمینــان داد که گریه شــیرخوار نه 
وسیله ای برای تنبیه کردن پدر و مادر است و نه 
نشانه ای از این که شما رادوست ندارد،گاهی 
شــیرخوار بی هیچ دلیلی گریه می کند و آرام 

کردن گریه های اوممکن نیست. 

روش هایی برای آرام کردن عبارت اند از

*تاب دادن شیرخوار در آغوش یا ننو
*پیچاندن نوزاد یا به اصطلاح قنداق کردن

*صحبت کردن، آواز خواندن
*حرکت دادن و راه بردن در آغوش یا کالسکه

*سوار کردن شیرخوار در خودرو و راندن آن
*حمام آب گرم 

مصطفی عاشوری |فیزیولوژیست ورزشی   
تمرین های اینتروال نوعی از تمرین های فیزیکی است که بر اساس تغییر شدت تمرین انجام 

می شود. در این نوع تمرین شما  شدت تمرین خود را از کم به زیاد و از زیاد به کم به صورت متناوب تغییر 
می دهید.  این روش یکی از بهترین روش های تمرینی برای ســوزاندن چربــی با کمترین فعالیت قلبی 
اســت. تمرین اینتروال یا HIIT  روش  بســیار مؤثری برای کاهش چربی بدن، افزایش سرعت، افزایش 

اکسیژن مصرفی در طول تمرین است و تنها 20 دقیقه از وقت تمرین شما را می گیرد.

ورزش

خواص گیاهان

آشپزی من آشپزی من

گوشــت را داخــل تابه ای تفــت دهید تــا تغییر رنگ 
دهد ، در این مرحله پیاز را رنده و اضافه کنید تا خوب 

سرخ شود.
در ادامه سیر را خرد کنید و کمی تفت دهید. سپس 

نمک و فلفل را بیفزایید.
در این فاصله چغندرها را بشویید و خرد کنید و داخل 

تابه بریزید تا ۱5 دقیقه با مواد بپزد و جا بیفتد.
خوراک را در ظرف مورد نظر بکشید و سرکه را اضافه 

و میل کنید.

خواص برگ چغندر

درمان بی خوابی  
درمان کمبود کلسیم  

درمان برای غلبه دم
 درمان ضعف اعصاب

درمان تپش قلب و خفقان  
 درمان لاغری و ضعف بدن

 صاف کننده خون

باخوراک  برگ چغندر سبز، خون تان را صاف کنید

گوشت ریز خرد شده   - ۱00 گرم
چغندر سبز  - 450 گرم

پیاز رنده شده  - یک چهارم فنجان
سیر بزرگ، خرد شده  - یک عدد

فلفل قرمز  - یک چهارم قاشق غذاخوری
سرکه  - یک ششم فنجان

نمک  - به میزان لازم

بیشتر بدانیم

غذای اصلی

متخصصــان  کــه  سال هاســت 
علم تغذیه مــی گوینــد؛  نخوردن 
صبحانه باعث به هم خوردن نظم 
بــدن و متخصصــان قلــب و عروق 
هــم معتقدنــد نخــوردن صبحانه 
موجــب اضافــه وزن و بیمــاری  
می شــودو از طــرف دیگــر یکی از 
دلایــل ضعف کــردن و گرســنگی 
مداوم، نخــوردن صبحانه اســت. 
اگر صبحانه نخوریــد در طول روز 
تمایل شــما برای مصرف تنقلات 

ناسالم بیشتر می شود .

مهم ترین عوارض 

*چاقی

ســال  در  کــه  پژوهشــی  نتایــج 
20۱۳ انجام شــده اســت، نشان 
می  دهد خــوردن صبحانه کامل و 
ناهار ســبک باعث تسهیل کاهش 
وزن، کاهش خطــر ابتلا به دیابت، 
بیماری  های قلبی و کلسترول بالا 
می  شــود؛ در حالی کــه عکس این 
قضیه یعنی صبحانه سبک و ناهار 

سنگین چنین تاثیری را ندارد.

*کاهش سطح حافظه

محققان دانشگاه مریلند مشاهده 
کردنــد کودکانــی کــه صبحانــه 
نمــی  خورند در مدرســه احســاس 
و  دارنــد  بیشــتری   خســتگی 
نمی   توانند به درستی تمرکز داشته 
باشند. به عقیده محققان دانشگاه 
آیــووای ایــالات متحده آمریــکا نیز 
کودکانی که به میــزان کافی آهن، 
یــد و پروتئیــن دریافت نمــی  کنند 

بهره هوشی پایین  تری دارند.
* بی نظمی در قاعدگی

حذف وعــده صبحانــه در زنــان با 
بــی نظمــی هــای دوران قاعدگی 
همراه است. افزون بر این قاعدگی 
دردناک و یبوســت نیــز از عوارض 

دیگر آن است.

*عوارض فیزیکی

 نخــوردن صبحانــه خطــر ابتلا به 
هیپوگلیسمی یا کاهش قند خون 
را افزایش می دهد. همچنین باعث 
علایم جســمی دیگر مانند لرزش، 
ضعف، سرگیجه، سردرد، احساس 
سوزن ســوزن شدن، ســریع شدن 

ضربان قلب، می شود.

خواص رازیانه برای زنان

رازیانه یا بادیان، گیاهی گرم وخشک است که 
تمام بخش های مختلف آن قابل استفاده است. 
دانه، برگ وریشه آن هم خوراکی است. با توجه 
به خاصیت زیاد رازیانه برای زنان به چند مورد 

از کاربردهای این گیاه اشاره می کنیم.

خواص رازیانه در دوران یائسگی

به علت داشــتن فیتو اســتروژن بــالا، این گیاه 
می توانــد دوره یائســگی را بــه تاخیــر بیندازد 
و عــوارض آن از جملــه اختــلال خــواب، گــر 
گرفتگی، خارش و خشکی واژن را کاهش دهد.

خواص رازیانه برای پوست و مو

اســتفاده از روغن ایــن گیاه بعد از اپیلاســیون 
باعــث کاهــش و نازک تــر شــدن موهــای زائد 
می شــود همچنیــن تیرگــی دور چشــم ها را 
برطــرف می کنــد. اســتفاده از دم کــرده گیاه 
رازیانه روی پوســت ســر پس از حمام و آبکشی 
آن باعث جلوگیری از موخوره، ریزش و شــوره 

مو می شود.

 رازیانه و افزایش قوا

این گیاه باعث تعادل هورمون های زنانه و افزایش 
قوای جنسی در زنان می شود. بهتر است دمنوش 

این گیاه به همراه عسل مصرف شود.

موارد منع مصرف رازیانه

مصــرف رازیانــه بــرای زنــان بــاردار بــه دلیل 
افزایش هورمون اســتروژن خطرناک اســت. 
زنانی که مزاج گرم و خشــک دارند در مصرف 
این گیاه احتیاط کنند. زنانی که دارای کیست 
تخمدان هستند ازمصرف این گیاه خودداری 
کننــد. همین طــور مصــرف ایــن گیــاه باعث 

افزایش فشار خون می شود.

چربی بسوزانید، با کمترین فشار به قلب
تمرینات اینتروال با شدت بالا کمک می کند تا 9 برابر بیشتر از روش های سنتی چربی بسوزانید

جلوگیری ازانحراف انگشت 
شست پا

 این بیماری یک بدشکلی پیش رونده در پاست که 
به علت بیرون زدگی تدریجی مفصل انگشت اول پا 
و به دنبال آن انحراف  این انگشت به سمت انگشت 
دوم پا ایجاد می شود. مجموعه این تغییرات به علت 
درد، کاهش حرکت انگشــتان، تغییر شکل مفصل 
و فشــاری که انگشــت اول بــه انگشــت های مجاور 

می آورد باعث اختلال در راه رفتن فرد می شود.
دو عامل وراثت و انتخاب کفش نامناســب در ایجاد 
و تشــدید این عارضه در افراد موثراســت. وراثت در 
پدید آمدن این عارضه نقــش اول را دارد اما انتخاب 
کفش نامناســب می تواند تشــدید کننده عامل اول 
باشــد.برای  این که بتوانیم انگشت منحرف شده را 
به محل اصلی برگردانیم و فشــار را از انگشــت های 
مجاور برداریم، استفاده از اسپلینت های مخصوص 
توصیه می شود که انواع مختلفی دارند؛ نوعی از این 
اســپلینت ها وجود دارد که تمــام پارچه ای طراحی 
شده  است و بر اساس اصول سه نقطه فشار سعی بر 
اعمال فشار روی مفصل دارد تا باعث اصلاح انحراف 
انگشــتان شــود.این وســیله که با نام »لا انگشــتی« 
کاربــرد دارد آن چنــان توصیــه نمی شــود؛ چراکــه 
انگشت شست قوی تر است و می تواند انگشت دوم 

را همراه خود به سمت بیرون هدایت کند.

کبدِ چرب حاملگی چیست؟

خانم هــا بعد از ســن یائســگی یعنــی در ســن 45 تا 
50 ســالگی بیشــتر دچــار کبد چــرب می شــوند. 
البته مصرف داروهای اســتروژن در زمان یائسگی 
می تواند از بروز کبــد چرب جلوگیری کنــد اما باید 
توجه کرد که مصرف مقادیر زیاد این هورمون ها نیز 
خود سبب بروز کبد چرب می شود.دکترعلویان فوق 
تخصص بیماری های گوارش و کبد  درباره بروز کبد 
چرب در زنان، گفت: کبد چربِ حاملگی یک حالت 
نادر، جدی و تهدید کننده اســت که در موارد کمی 
در ســه ماه آخر بارداری رخ می دهد.وی با بیان این 
که البته احتمــال وقوع کبد چــرب حاملگی یک در 
هر ۱0 هزار مورد اســت، افزود: این بیماری ممکن 
است در حاملگی های اول، دوقلویی و جنین مذکر 

رخ دهد. درمان این حالت، ختم حاملگی است.

بانوان

ممنوعیت مصرف مکمل امگا3
افرادی که دچار اختلالات خونی هســتند یا داروهای 
رقیــق کننده خــون مثل آســپیرین و وارفاریــن مصرف 
می کننــد نبایــد از قــرص امــگا۳ اســتفاده کنند.امگا 
۳ فوایــد زیــادی دارد امــا مصرف بــی رویــه آن همانند 
داروهای دیگــر عوارضی بــه  همــراه دارد.مصرف دوز 
بالای امــگا ۳ سیســتم ایمنی بــدن را ضعیــف می کند 
بنابراین كســانی كه سیســتم ایمنی بدن شان ضعیف 

است، همچنین كسانی كه پوست شان به راحتی دچار 
كوفتگی و كبود شدگی می شود، افرادی كه از داروهای 
رقیق کننده خون مثل آســپیرین یا وارفارین اســتفاده 
می کنند )چون  امگا ۳ نیز دارای خاصیت رقیق ســازی 
خون اســت(، افــرادی کــه فشــارخون بالایــی دارند و 
افرادی كه به غذاهای دریایی حساسیت دارند نباید از 

این مکمل استفاده کنند.

تغذیه

مصرف به اندازه امگا 3 بسیار بی خطر 
است اما مصرف بیش ازحد آن 

موجب اسهال، احساس تهوع و طعم 
ناخوشانید در دهان می شود.مصرف 

دوز بالای امگا 3 جذب ویتامین های 
A-D-E و K را كاهش می دهد.


