
نتایج این تحقیق نشان داد، شرکت کنندگانی که قبل از 
صبحانه ورزش کردند، نسبت به گروهی که بعد از صبحانه 
ورزش کردند، دو برابر بیشــتر چربی ســوزاندند.“خاویر 
گونزالس” محقق ارشــد این تحقیق اظهار کــرد، اگرچه 
زمان ورزش کردن در کاهش وزن هیچ تاثیری نداشــت، 
ولــی باعــث بهبــود چشــمگیر ســامت کلــی ایــن افراد 
شــد.گروهی که قبل از مصــرف صبحانــه ورزش کردند، 
توانایی بهتری در پاســخ به میزان انســولین خون نشــان 
دادند. محققان معتقدند که تحقیق آن ها باید کامل تر شود 
زیرا بررسی ها فقط در مردان انجام شده است و هنوز زنان 

مورد بررسی قرار نگرفته اند.
  بهترین زمان تمرین برای چربی سوزی صبح است

لاغر شدن در پی چربی ســوزی بدن اتفاق می افتد یعنی 
زمانی که شما فعالیت بدنی دارید تا چربی بسوزانید و طبق 
تحقیقات وقتی صبح ها ورزش می کنید بدن شما تمایل 
بیشتری برای چربی ســوزی دارد، زیرا پایین بودن سطح 
قند خون، بدن را مجبور می کند به دنبــال منابع دیگری 
برای تأمین انرژی بگردد بنابراین از ذخایر چربی به  عنوان 
سوخت استفاده می کندو از طرفی میزان هورمون هایی 
که چربی ســوزی را تســریع می کنــد )ماننــد کورتیزول( 

صبح ها بیشتر است.

 فواید ورزش صبحگاهی
افرادی  کــه صبح هــا ورزش می کنند، به پیگیــری تمرین و 
برنامه  ورزشــی خود پایبند ی بیشــتری دارنــد و برای مدت 

طولانی آن را ادامه  می دهند.
 اماو اگرهای ورزش صبحگاهی

ورزش صبحگاهی ممکن است به  بدن فشار بیشتری وارد 
کند بنابراین برای هر کسی مناسب نیســت.ورزش شدید 
در این وقت از روز  ممکن اســت به جای چربی سوزی باعث 
از دست رفتن عضات شود. اگر با معده  خالی ورزش کنید 
و تمرین های  سنگین انجام دهید، احتمال این که بدن تان 
برای تأمیــن انرژی مــورد نیاز به ســراغ بافت های عضانی 
برود زیاد است.به همین دلیل  متخصصان تغذیه پیشنهاد 
می کنند که قبل از ورزش، صبحانه  کاملی از مواد پروتئینی 

میل کنید.
اگر قبل از خوردن صبحانه ورزش کنید، به دلیل این که سطح 

انرژی تان پایین است نمی توانید توان  لازم را داشته باشید.
 بهترین زمان برای شما

ورزش کردن بــرای ســامتی و کاهش وزن اهمیــت دارد . 
شما باید در طول روز ورزش کنید ، چه صبح و چه بعدازظهر.
بعضی از افراد صبح ها را ترجیح می دهند چون انگیزه   بیدار 
شدن می یابندو در طول روز پرانرژی تر هستند اما برای همه 

این  طور نیســت. ببینید ورزش کــردن در چه زمانــی از روز 
برای شما مناسب تر است و چند هفته به آن پایبند بمانید تا 

نتیجه اش را ببینید.
خوراکی های چربی سوز

 بعضــی از خوراکی ها به چربی ســوزی بیشــتر شــما کمک 
می کند از جمله :

 سیب
سیب یکی دیگر از مواد غذایی چربی سوز است. سیب دارای 
فیبر خوراکی، فاونوئید، فیتواسترول و بتاکاروتن است که 
باعث ایجاد احساس سیری می شود و از پرخوری جلوگیری 
می کند.بر اساس یک تحقیق در برزیل، زنانی که روزانه سه 
سیب یا بیشتر می خورند کاهش وزن بیشتری نسبت به زنانی 

دارند که سیب نمی خورند.
 بلغور جو

بلغور جــو که حــاوی فیبر فراوان اســت، برای ســاعت ها در 
بدن باقی می ماند و میل به خوردن برای جبران قند خون و 
گرسنگی را از بین می برد. برای شیرین کردن بلغور به جای 

شکر از میوه های شیرینی مثل انواع توت ها استفاده کنید.
 روغن زیتون

چربی های غیر اشباعی مانند روغن کانولا یا روغن زیتون به 
پایین نگه داشتن کلسترول و اشتها کمک می کند.
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پرسش و پاسخ

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.

دکترپیمان ادیبی
متخصص گوارش

 بیشــتر وقــت هــا نفــخ دارم . علــت آن را 
نمی دانــم و بابت نفخ همیشــگی  ناراحتم. 

لطفا من را راهنمایی کنید.
نفخ روده به صورت اتساع سراسر شکم و افزایش 
گاز در روده ها خود را نشان می دهد. در مرحله 
ابتدایی درمان از اصاح شیوه زندگی برای این 

افراد استفاده می شود.
باید آزمایش تشخیصی و درمانی تجویز و برای  
دو هفته لبنیات از رژیم غذایی حذف شود .پس 
ازایــن مدت دوبــاره شــروع به مصــرف لبنیات 
کنیــد، اگــر عایــم ادامه داشــت بــرای تنظیم 
رژیم غذایی با متخصص تغذیه مشــورت کنید. 
همچنین حجم غذایتان راکــم کنید و به آرامی 
غذا بخورید. از خوردن غذای چرب، مانده ،گرم 

شده و پرخوری اجتناب کنید.
بعد از خوردن غذا دچار درد معده می شوم .
 حجم غذایم معمولی است.علت چیست؟

درد قبل و بعد از خوردن غذا در معده ، احساس 
ســنگینی  و پری ،  ناتوانی در خوردن یک وعده 

کامل غذا، نشانه ای از سو ءهاضمه است.
 36 ســاله ام و به دلیل مشــکلات گوارشی 
به پزشــک مراجعه کردم، برایــم ورم معده 
را تشخیص داده اســت . درباره این بیماری 

توضیح دهید.
بیشتر  افراد بزرگ سال ایرانی ورم معده دارند. 
وجود میکروب معده چه در آزمایش چه در نمونه 
برداری و حتی درآزمون های غیر مستقیم مانند 
تنفس ،  بــه معنــی بیماری نیســت و اگــر بیمار 
شرایط درمان را ندارد لازم نیست تحت درمان 
آنتی بیوتیک قرار گیرد.برخی برای درمان یک 
بیماری مانند زخم معده یا اثنی عشر فعال که در 
آندوســکوپی یا عکس اثبات شده است و برخی 
برای پیشــگیری تحــت درمــان قرارمی گیرند 
مانند افراد با سابقه ژنتیکی ســرطان معده که 
مصرف خودسرانه آنتی بیوتیک برای میکروب 
معده توصیه نمی شــود. توجه کنید که آزمایش 
خون ســطح واکنش بدن به میکروب را نشــان 
می دهد. همچنین بالا یــا پایین رفتن مقدار آن 

ارزش زیادی ندارد.    

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی

  سلامتآشپزی من

با جوش های سرسیاه بینی 
چه کنیم!؟

یکــی از مشــکاتی کــه معمــولا  بیشــتر 
خانم ها درباره پوست صورت شان با آن مواجه هستند، 
جوش های سرسیاهی اســت که روی بینی شان ایجاد 
می شود. ابتدا علت به وجود آمدن این جوش ها را بررسی 
می کنیــم و در ادامه راهکارهایــی برای از بیــن بردن و 
پیشگیری از به وجود آمدن آن ها پیشنهاد خواهیم کرد.

 علت به وجود آمدن جوش های سرسیاه
ساختار پوست به گونه ای است که در کنار یک فولیکول 
مو، غدد سباسه ای وجود دارد که چربی ترشح می کند، 
با ترشح این چربی و جمع شدن آن در منافذ، گرد و غبار 
هوا و سلول های مرده سطح پوست نیز با آن ها ترکیب و 
یک ماده سیاه رنگ به صورت جوش روی پوست ظاهر 
می  شود. اگر این جوش ها خارج نشود، تبدیل به جوش 
سرسفید و چرکی می شود و بعد از مدتی می ترکد. لازم 
است بدانید اگر از پوســت صورت مراقبت نکنید و این 
جوش ها درمان نشود سبب گشاد شدن منافذ و به وجود 
آمدن حالت پوســت پرتقالی در پوســت می شود. البته 
در بعضی مناطق مثل گونه ها و بینی این فرایند فقط به 

صورت جوش سرسیاه باقی می ماند.
 روش های پیشگیری

برای پیشگیری از ایجاد جوش های سرسیاه لازم است 
هر روز بــا یک محلول مناســب، پوســت را تمیــز کنید. 
شــما می توانید از یک فوم شــوینده یا ترکیــب ژل های 
پاک کننــده پوســت اســتفاده کنید تــا چربی هــا را در 
خودش حل کند و ســپس برای پاک شدن فوم شوینده 
و تنظیم ph پوســت از محلول های تونر استفاده کنید. 
همچنین اسکراب ها یا کرم های ســاینده که  پوست را 
تمیز می کننــدو  برای پیشــگیری از ایجــاد جوش های 

سرسیاه مناسب هستند.
 روش های درمان

بــرای از بین بــردن جوش هــای سرســیاه می توانید از 
چســب های مخصــوص بعد از شســت و شــوی صورت 
اســتفاده کنید و بعد از این که چند دقیقه چســب روی 
پوســت شــما باقی مانــد آن را جــدا کنید تــا چربی ها و 
جوش ها همراه چسب جدا شود.راه حل دیگری که برای 
از بین بردن جوش های سرســیاه توصیه می شود پاک 
سازی صورت در مراکز مراقبت از پوست است که بهتر 
اســت به صورت دو هفته یک بار و بعد از مدتی با فاصله 

بیشتر و به صورت ماهانه انجام شود.

بانوان
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شنبه
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 ابتدا عــدس را با کمــی آب طوری کــه  به انــدازه یک بند 
انگشت روی عدس را بگیرد، بپزید. توجه داشته باشید که 
نباید اجازه دهید عدس بیش  از  حد پخته شود چرا که پوست 

آن جدا خواهد شد و به هنگام دم کشیدن، له می شود.
 در این فاصله مایه گوشت را تهیه کنید.

بافت گوشت را درون ماهیتابه به خوبی از هم باز کنید تا   
مایه یک دستی به دست بیاید . 

در تابه را بگذارید و اجازه دهید گوشــت  پخته شــود. پیاز 
داغ، نمک، فلفل و در صورت تمایل زعفران یا زرد چوبه به آن 
زمانی که آب گوشت کم شد  بیفزایید و کمی تفت دهید. 
کمی کره به تابه اضافه کنید و بگذاریدگوشــت ها به همراه 

کره کمی تفت بخورد.
کشمش ها را که از قبل شست وشو داده اید و کاما نم آن   

را گرفته اید با کره تفت دهید.
برنج را بــا آب و نمــک بپزیــد و در مرحلــه آخــر زمانی که 
می خواهید برنج را آبکشی کنید عدس پخته شده را به برنج 
در حال جوشیدن بیفزایید و اجازه دهید مدت زمان کوتاهی 

به همراه عدس بجوشد و کاما با یکدیگر مخلوط شود.
ســپس برنج را آبکشــی کنید و ته دیگ مورد نظــر خود را   
کف قابلمه قرار دهید و برنج را لایه لایه، با پاشیدن دارچین 
طعم دار کنید و در نهایت آب و روغن به آن اضافه کنید سپس 

اجازه دهید برنج به مدت ۳۰ تا ۴۰ دقیقه دم بکشد.
مقــدار مناســبی از برنج دم کشــیده را بــا زعفــران و کره 

ذوب شده مخلوط کنید.
عدس پلو را با پیاز داغ، مایه گوشت و برنج زعفرانی تزیین   

و در ظروف یک بار مصرف یا در دیس سرو کنید. 

محققان بهترین زمان ورزش 

کردن برای چربی ســوزی را 

بررسی کردند و دریافتند که 

ورزش کردن قبل از صبحانه 

به چربی سوزی بیشــتر کمک می کند.در این 

تحقیق که توســط  محققان آمریکایــی  انجام 

شده اســت  .3۰ مرد چاق یا دارای اضافه وزن 

را به مدت بیش از شــش هفته بررسی کردند. 

برخی از آن هــا قبل از مصــرف صبحانه ورزش 

می کردند و برخی دیگر بعد از صبحانه، گروهی 

هم در سبک زندگی خود هیچ تغییری ایجاد 

نکردندو اما نتایج ...

بیشتر بدانیم

عدس پلوی نذری ) برای 1۰۰ نفر(

 برنج ایرانی - ۱۰ کیلوگرم
 عدس مرغوب -  ۵ 

کیلوگرم
 گوشت چرخ کرده  - ۴ 

کیلوگرم
  پیاز -  ۳ کیلو گرم

 روغن  - به میزان لازم 
  روغن سرخ کردنی -  یک 

لیتر
  زردچوبه، نمک، فلفل 

سیاه -  به میزان لازم
   زیره و دارچین -  به میزان 

لازم

بهترین زمان برای چربی سوزی
 ورزش کردن قبل از مصرف صبحانه می تواند به چربی سوزی بیشتر کمک کند

شربت ضد سرماخوردگی کاهنده وزن
 C شــربت هل بــه دلیــل داشــتن ویتامین
برای افرادی  که به ســرماخوردگی مبتا 

هستنند، مفید است.
افزون بــر ایــن بــه رفــع عفونــت و التهاب 
مثانه کمــک می کند و برای رفع اســترس 

و افسردگی موثر است.
ویتامیــن هــای گــروه B، E ، C و A همــراه 

 با امــاح کلســیم، پتاســیم ، مس، فســفر
 منیزیــم ، منگنــز و اســید فولیــک موجود 
در این دانه باعث شده اســت تا از آن برای 

درمان بیماری ها استفاده شود .
شــربت هــل یکــی از شــربت های خــوش 
طعــم و مفید اســت کــه تاثیر چشــمگیری 
در رفع بوی بد دهــان دارد؛ همچنین این 

شــربت به افزایش دمــای بــدن در فصول 
ســرد ســال کمک می کنــد و نقشــی موثر 
در تقویت عمومــی بدن دارد. این شــربت 
عوارضــی مثــل اختــالات  هضــم ناقص 
غذا، عفونت های معده، لثه، ســینوس ها و 
گلو دارد، بوی ناشــی از مصرف سیر، پیاز 
و... را رفــع می کند. شــربت هل خاصیت 

چربی ســوزی دارد و به کاهش وزن کمک 
می کند همچنین نقش موثری در افزایش 
قدرت باروری در مردان و تقویت سیســتم 
قلبــی و عروقــی دارد. ناگفتــه نمانــد این 
شربت برای زنان باردار منع مصرف دارد .

برای تهیــه این شــربت بــه یک لیتــر عرق 
هــل، نیــم لیتــر عــرق زنجبیــل، ۳۵ گرم 

دانه  نیمکوب شــده هل و۵۰۰ گرم عسل 
احتیاج دارید؛ عرقیات را بــا هم مخلوط و 
دانه های نیمکوب شده هل را به آن  اضافه 
کنید؛ بعد از پنج ســاعت  محلول به دست 
آمده را بــرای ۵ دقیقــه در حــرارت مایم 
بجوشــانید و بعــد از متعادل شــدن دمای 

مخلوط، عسل را به آن اضافه کنید.

خواص گیاهان 

بهداشت

بیشتر بدانیم

دکتر خدیجه رحمانی
متخصص تغذیه
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از آن جایی که یک بینایی ســنج می تواند عایم اولیه 
مشکات چشمی را مدت ها قبل از این که فرد متوجه 
تغییراتی در بینایی خود شــود تشــخیص بدهد، بهتر 
است هر فردی  به طور منظم دست کم هر دو سال یک 
بار معاینه چشم داشته باشــد. افراد بالای ۴۰ سال یا 
دارای سابقه خانوادگی مشکاتی مانند آب مروارید 
یا دیابــت باید ســالانه آزمایش چشــم انجــام بدهند. 
بینایی سنج همچنین می تواند شرایطی مانند فشار 
خون بالا را تشخیص دهد. اســتعمال سیگار خطری 
برای سامت چشم اســت، تحقیقات نشان می دهد؛ 
افراد سیگاری چهار برابر بیشتر از افراد غیرسیگاری به 
دژنراسیون ماکولا یا تباهی لکه زرد که مشکلی مرتبط 
با افزایش ســن اســت و به تدریج دید مرکزی را از بین 
می برد مبتا می شوند. سیگار کشــیدن در شرایطی 
که فرد مبتا بــه دیابت اســت می تواند بــه رتینوپاتی 
دیابتی یــا همان بیماری شــبکیه منجر شــود. در این 

حالت، افزایش قند خون به شــبکیه آسیب می رساند 
و می تواند باعث نابینایی شود.قرار گرفتن در معرض 
نور ماورای بنفش نیز به چشــم ها  آســیب می رساند. 
برخی مطالعات نشــان می دهد؛ اشــعه های UVA و 
UVB می تواند  خطــر ابتا به  آب مرواریــد را افزایش 
دهد. برای جلوگیری از آسیب این اشعه ها بهتر است 
از عینک ها یا لنزهای تماسی استفاده کنید که دارای 
فیلتر UV داخلی هستند. برای محافظت از چشم در 
برابر آفتاب هم  بهتر اســت  از عینک آفتابی اســتفاده 
شــود.یک رژیم غذایی ســالم و متعادل به ویــژه رژیم 
میوه و سبزیجات تازه برای سامت بلند مدت چشم ها 
مفیــد اســت. این نــوع رژیــم غذایــی در کنــار ورزش 
منظم اهمیت زیادی دارد، زیــرا عامل عمده برخی از 
مشکات چشمی شرایط ناسالم  قلبی و عروقی است. 
مشــکات گردش خون می تواند خطر انسداد عروق 
شبکیه را افزایش دهد. وجود یک انسداد در رگ های 

خونی چشم به ازدست دادن بینایی منجر می شود. 
 گاردین

عوارض مصرف جگر خام

خوردن جگر فواید زیــادی دارد، اما به صورت 
خام توصیه نمی شــود.به خصوص برای زنان 
بــاردار زیرا موجب ســقط جنین خواهد شــد. 
بنابراین جگر را خام مصرف نکنید، زیرا دارای 
آنزیمی به نام تیامیناز است که تنها بر اثرپختن 
از بین خواهد رفت، اما در حالت خام، این آنزیم 
اجازه نمی دهد ویتامین هــای موجود درجگر 
جذب بدن شود. فرایند پختن، می تواند تاحد 
زیادی باعــث ازبین رفتــن برخــی از این آنتی 

بیوتیک ها شود.
  علایم مسمومیت با جگر خام 

عایــم و نشــانه های مســمومیت بــه صــورت 
سرفه، عطسه، ســردرد و آبریزش بینی است. 
حتی ممکن اســت ایــن میکروب ها به چشــم  
فــرد ســرایت و آن را  نابینــا کند. جگــر افزون 
بــر ویتامین و پروتئیــن، دارای اســید فولیک، 
بیوتین، نیاســین، کلســیم، فســفر، منیزیم و 
پتاســیم اســت. اما در کنــار این فوایــد دارای 
عوارضی است که موجب بیماری های خاصی 
می شود. خوردن جگر ســیاه ممکن است فرد 
را به مشکات کبدی مبتا کند زیرا جگر سیاه 
عضوی از دام است که سموم و انواع هورمون ها 
در آن جمع شده است و به همین دلیل مصرف 

زیاد آن خطراتی به دنبال خواهد داشت. 

چگونه از چشم هایتان مراقبت کنید؟


