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اگر اهل پرداختــن به تمرینات بدنســازی هســتید، برای این 

که دچــار دردهــای فلج‌کننــده نشــوید، بایــد بدانیــد دقیقا 

چطور به این تمرین ها بپردازید. در ادامه با اشــتباهات رایج 

در حرکات بدنســازی، آســیب‌ها و شیوه درســت انجام آن ها 

آشنا می‌شوید.

ورزش
یاسمین مشرف  |مترجم

  رعایت نکردن اصول انجام تمرین ها، آسیب‌های مختلفی از کشیدگی شانه 

تا جابه جایی مهره‌های کمر را به همراه خواهد داشت

 شایع‌ترین اشتباهات و آسیب‌ها 
در بدنسازی

بایدها و نبایدهای 
 مراقبت‌های پوستی 

در دوران بارداری

زنان به محض باخبر شــدن از 
بــارداری، همه تــاش خود را 

می‌کنند تا باید و نبایدهای این دوران را در هر 
زمینه ای رعایت کنند اما اغلب دوری از برخی 
لوازم آرایشی و بهداشتی را از قلم می‌اندازند. 
مــادران نیاز بــه آرایش‌کــردن را بــه دلیل رفع 
نشانه‌های خستگی و بی‌رمقی بارداری بیشتر 
از هــر وقت دیگــری احســاس می‌کننــد اما به 
دلیل برخی ترکیبات شــیمیایی خطرناک در 
این مواد و جذب آن توسط پوست، چاره‌ای جز 

ترک آن به‌طور موقتی ندارند. 
از آن جا که میزان سمی بودن مواد شیمیایی در 
برخی محصولات موجود در بازار مبهم است، 
بهتر است در استفاده از آن ها محتاط بود یا در 
صورت امکان مصــرف آن را بــرای مدتی کنار 

گذاشت. 
حتــی توصیــه می‌شــود بــا پزشــک متخصص 
پوست مشــورت شــود تا جایگزین کم‌خطرتر و 
مناســبی را معرفی کند. در این مطلب شما را 
با برخی از ممنوعه‌های بهداشــتی و آرایشــی 

آشنا می‌کنیم.
 ضد آفتاب‌ها

به علت تغییرات هورمونی ایــن دوران و تابش 
نور آفتــاب، احتمالا لکه‌های تیــره رنگی روی 

پوست ظاهر می شود.
استفاده از کرم‌های ضد آفتاب برای جلوگیری 
از ایجــاد ایــن لکه‌هــا توصیــه می‌شــود امــا به 
دلیل وجود برخــی ترکیبات شــیمیایی مانند 
اکســی‌بنزون یــا آووبنــزون، اســتفاده از ایــن 
کرم در دفعات و میزان زیاد می‌تواند در رشــد 

سیستم عصبی کودک اختلال ایجاد کند.
 البته دلیل قطعــی درخصوص خطرات جذب 
مواد موجــود در ایــن کرم‌ها و تهدید ســامت 
جنین گزارش نشده اســت. برای محافظت از 
آفتاب، به جای کرم‌های ضد آفتاب شیمیایی از 
محافظ جسمی یا طبیعی در برابر آفتاب یا ضد 

آفتاب‌هایی با SPF 15 استفاده شود.
 کرم‌های مرطوب کننده

 رتینوئیدهــا و ویتامین آ، ترکیبی اســت برای 
جوان‌ســازی و کاهــش چیــن و چــروک کــه 
در اغلــب کرم‌هــای پوســت از جملــه مرطوب 
کننده‌ها وجــود دارد. ایــن ترکیب بازســازی 
پوســت را تســریع و از تجزیه کلاژن جلوگیری 

می‌کند. 
مصرف مقــدار زیــاد ویتامین A یــا رتینوئیدها 
در دوران بــارداری بــرای جنیــن مضر اســت. 
اگرچه با قطعیــت نمی‌توان گفــت که مصرف 
موضعی این مــواد و جذب آن از طریق پوســت 
نیز می‌تواند روی جنین تأثیرگذار باشد با این 
حال اغلب پزشــکان احتیــاط در مصرف آن را 
توصیه می‌کنند.                                                                                           
womenscare، babygaga،‌momjunction :منبع

بیشتر بدانیم

بانوان

دختری که دردی حس نمی کند

 یک دختر 9 ساله انگلیســی به نام اولیویا فارنزورث 
زندگی خودش را بدون این که نیاز به خواب داشته 
باشد یا احساس گرســنگی یا درد کند می‌گذراند! 
طبق گفته مادرش، اولیویا انگار که دختری از جنس 
فولاد اســت. این دختربچه از یــک اختلال عجیب 
رنج می‌برد کــه می‌تواند پنج یا شــش روز بدون غذا 
خوردن و خوابیدن زنده بماند و جدا از این احساس 
درد هم نمی‌کند. او از معدود انسان هایی است که 
این اختلال را دارد  و مشــکل او نداشتن کروموزوم 

شماره ۶ است.
 زندگی بدون کروموزوم شماره ۶

به دلیل وجود یک بیماری مادرزادی گاهی هنگام 
تقسیم ســلول‌ها یک کروموزوم حذف می‌شود. هر 
کــدام از کروموزوم‌ها مســئول یــک عملکرد خاص 
در بدن انســان هســتند. تحقیقات و آزمایش‌هایی 
که روی این دختربچه انجام شــده است، نشان می 
دهد اولیویا کروموزوم شــماره ۶ را ندارد.در ســال 
۲۰۱۶ وقتی اولیویا شش ساله بود همراه مادرش 
به خیابان می رود که ناگهان از مادرش جدا می‌شود 
و به شــدت با یک خودرو تصــادف می‌کند و چندین 
متر به جلو پرتاب می‌شود اما هیچ آسیبی نمی‌بیند 
و بلافاصله بعد از تصادف از جایش بلند می‌شود و به 
ســمت مادرش می‌رود و فقط کمی شوکه می شود 
که چه اتفاقی افتاده است. با توجه به شدت تصادف 
همه انتظار داشتند که او صدمه زیادی ببیند اما تنها 
آســیب او در این تصادف کمی زخم روی بدنش بود. 
چند سال بعد یک بار اولیویا به شدت با صورت زمین 
می خورد و لبش پاره می شــود اما با وجود پارگی لب 
و خون ریــزی هیچ دردی را احســاس نمی‌کنــد و در 
نهایت  با کمک جراحی پلاستیک لب شکافته شده به 
حالت عادی برمی‌گردد.بعد از این اتفاق‌ها پزشکان 
بررســی روی اولیویا را آغاز کردند تا کشف کنند چه 
چیزی مانع از احساس درد در بدن او می شود. مادر 
اولیویا بیان می‌کند: اولین نشانه‌های این اختلال از 
چند ماهگی اولیویا شروع شــد،  وقتی او شش ماهه 
بود از خوردن غذا خودداری می‌کرد زیرا اصلا گرسنه 
نمی‌شد. تقریبا به مدت یک سال گاهی فقط ساندویچ 

نان و کره می‌خورد.
  آیا اولیویا یک ابر انسان است؟

تحقیقات نشــان می‌دهد که او یک انســان معمولی 
اســت اما فقط با دیگران کمــی تفــاوت دارد. در دنیا 
فقط ۱۰۰ انسان وجود دارند که کروموزوم ۶ ندارند 
اما اولیویا تنها موردی است که سه نشانه نداشتن این 
کروموزوم یعنی »نداشتن نیاز به خواب«، » احساس 

نکردن گرسنگی« و» نداشتن درد« را با هم دارد.
https://mysteriousfacts.com/olivia- :منبع
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 حرکت اسکوات با هالتر از پشت‎- آسیب به پشت
در یک حرکت اســکوات ایده‌آل، ران‌ها پایین‌تــر از زانوها قرار 
می‌گیرند و موازی با زمین هستند. در این صورت اضافه شدن 
وزن باعــث تقویــت بیشــتر ماهیچه‌ها می‌شــود. معمــولا گفته 
می‌شود پاها به اندازه عرض لگن و به حالت مستقیم روی زمین 
قرار بگیرند اما این حالت، درســت نیســت زیــرا در این حالت، 
ران‌ها و پشــت ممکن اســت به یک طــرف منحرف شــوند و این 
شــرایط برای کمر مشــکل ایجاد می کند، هرچند ممکن است 
بلافاصله درد ایجاد نشــود. اگر به عنوان مثال ران ها به سمت 
چپ متمایل شوند اما پشت به این ســمت حرکت نکند یا حتی 
در بدترین حالت، پشــت به ســمت راســت بچرخــد، رباط‌ها و 
دیسک‌های کمر جابه جا می‌شوند. توجه داشته باشید که  پاها 
به میزان بیشتری باز شــود و انگشــتان پا کمی به سمت بیرون 
متمایل باشد. دراین حالت ران‌ها و به ویژه قسمت لگن فضای 
کافی برای پایین آمدن دارند، بدون این که به یک طرف منحرف 

شوند.

 حرکت پارویی رو به بالا- آسیب به شانه
هرچند این حرکت برای تقویت ماهیچه‌های شــانه مفید است 
اما حرکت نادرست می‌تواند به رباط‌های شانه آسیب برساند. 
حرکت پارویی رو به بالا، معمولا با یک میله انجام  می‌شود. وقتی 
شما میله را بالا می‌آورید از آن جایی که دست های‌تان وضعیت 
ثابتی دارند ممکن است با مفصل شانه، به ویژه به تاندون کتف 

که در آن ناحیه امتداد دارد، برخورد کنند.
استفاده از دو دمبل و انجام حرکت پارویی به شکلی که مفصل 
شانه‌ها بتوانند حرکت کنند، جایگزین خوبی برای این حرکت 

است و انعطاف‌پذیری بهتری ایجاد می‌کند.

 حرکت پارویی یک بازو- آسیب به پشت
اگر این حرکت، درست انجام شود، تقویت کننده پشت است. 
اما انجام اشتباه آن باعث می‌شود فشار زیادی به کمر وارد شود. 
وقتی پاها بســیار نزدیک به نیمکت قرار بگیرند، درواقع شــما 
هنگام انجام حرکت، ران‌تــان را حرکت می‌دهیــد و درنتیجه 
فشــار زیادی به کمرتان وارد می‌کنید. ســعی کنیــد در حالت 
خوب و استواری قرار بگیرید و پایی را که روی زمین قرار دارد به 
سمت انتهای نیمکت ببرید تا حالت  اهرمی به خود بگیرد. در 
این حالت پشت‌تان صاف است، ران‌ها حالت مستقیم دارند و 

شما روی حرکت پارویی متمرکز هستید.

حرکت درست 
پاهای باز

نوک انگشتان به سمت بیرون

حرکت نادرست 
فاصله کم پاها-پاها مستقیم رو به جلو

چرخش پشت

اشتباه: فاصله کم پاها و رو به جلو بودن انگشتان می‌تواند باعث چرخش پشت شود.
درست: بازکردن زیاد پاها و چرخش انگشتان به سمت بیرون، از آسیب دیدن پشت جلوگیری  و به پایین آمدن 

کامل بدن کمک می‌کند.

حرکت درست 
پشت صاف

مفصل ران راست

حرکت نادرست 
پا نزدیک به نیمکت-پشت خمیده

 چرخش مفصل ران

اشتباه: اگر پا نزدیک به نیمکت قرار بگیرد، می‌تواند باعث چرخش مفصل ران شود.
درست: دورتر قرار دادن پا از نیمکت، به صاف نگه داشتن ران ها کمک می‌کند.

حرکت درست 
وقتی از دمبل استفاده می‌شود

 دست ها انعطاف‌پذیری بیشتری دارند

اشتباه: وقتی دست‌ها روی میله بسیار نزدیک به هم باشند، امکان حرکت کمتری برای شانه‌ها ایجاد می‌شود.
درست:  استفاده از دمبل، انعطاف‌پذیری ایجاد می‌کند.

حرکت نادرست 
دست ها هنگام برداشتن میله بسیار 

نزدیک به هم هستند

آشپزی من آشپزی من

 تخم مــرغ هــا را داخل کاســه ای بشــکنید 
و با چنــگال بزنیــد تا یک دســت شــود.  آرد 
ســوخاری و آرد ســفید را داخــل کاســه های 
جداگانــه بریزید. کدو ســبزها را بشــویید و به 
صورت حلقه ای خــرد کنیــد. داخل ماهی 
تابه روغن بریزید و روی حرارت متوســط قرار 
دهید تا داغ شود. کدوهای حلقه شده را ابتدا 
داخل آرد سفید بزنید سپس داخل ظرف تخم 
مرغ قرار دهید و پس از این که کاملا با تخم مرغ 
پوشش داده شد، داخل آرد سوخاری بغلتانید.

 حلقه های کدو را در روغن قرار دهید تا سرخ 
شود ) برای هر طرف حدود 3 دقیقه زمان لازم 
اســت (. پس از این که یک طرف طلایی شــد، 
برگردانید تا طرف دیگر هم  طلایی شود سپس 

روی دستمال کاغذی قرار دهید تا روغن اضافه 
اش گرفته شود.ســس مایونز ، سیرهای رنده 
شــده ، آب لیمو ، نمک و فلفل را داخل کاســه 
ای بریزید و با قاشق مخلوط کنید تا یک دست 
شود.  اسنک های کدو را داخل ظرف بریزید 
و همراه با ســس ســیر ، بــرش های لیمــو و... 

تزیین و سرو کنید.
 خواص

بهبود سلامت چشم ها
این میوه سرشار از لوتئین و گزانتین است که 
هر دوی آن ها آنتی اکسیدان هایی هستند که 
از ایجاد لکه های زرد مربوط به پیری جلوگیری 
می کنند.همچنین، منبع خوبــی از ویتامین 

A است که سلامت چشم را افزایش می دهد.

 مواد لازم برای 2 نفر 

 کدو سبز- 4 عدد
 تخم مرغ - 2 عدد

 آرد سوخاری  -یک لیوان
 آرد سفید  - نصف لیوان

 سس مایونز – یک سوم   لیوان
 سیر- 3 حبه

 آب لیمو - یک قاشق چای خوری
 نمک و فلفل  - به مقدار لازم

 اسنک کدو سبز
 با سس سیر

پیش غذا

پرسش و پاسخ

دانستنی ها

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

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر امین ا... نیک اقبالی
متخصص چشم پزشکی

نکاتی درباره  استفاده از عینک برای کودکان

 پسرم باید از عینک اســتفاده  کند  اما اصلا   
دوست ندارد عینک به چشــم بزند . لطفا من را 
راهنمایی کنید چگونه او را قانع کنم عینک زدن 

برایش ضروری است ؟
هیچ گاه راجع به عینک فرزندتان از خود ناشکیبایی 
نشــان ندهید. اگر کودکتان به انــدازه کافی بزرگ 
است که بتواند خودش عینکش را بردارد و بگذارد، 
اجــازه دهیــد، خــودش ایــن کار را بکند.زمانی که 
کودک تان عینک به چشم دارد، درخصوص عینک و 
ظاهر او عکس العمل خوب نشان دهید. توصیه های 
عینک ساز را نیز درخصوص فریم )اندازه و راحتی( 
بپذیرید. معمولا در سنین کودکی این موضوع مهم 
تــر از زیبایی ظاهــری فریم اســت.اگر کودک شــما 
شــیرخوار بوده و تازه راه افتاده اســت، پــس از زدن 
عینک، او را از راه رفتن منصــرف نکنید. اگر کودک 
عینک را برمی دارد، دوباره به چشــمش بزنید. اگر 
دوبــاره برداشــت، لحظاتــی آن را دور از دســترس 
بگذارید، ســپس دوبــاره بزنیــد. با کــودکان خیلی 
کوچک برای این موضوع وارد جنگ و جدل نشوید. 
اگر سوالی دارید یا عینک به چشم بچه راحت نیست، 
حتما به عینک ســاز خود مراجعــه کنید.اگر کودک 
هنوز هم آن را دایم از چشــمش برمی دارد، به چشم 
پزشک مراجعه کنید و ببینید چه دستوری می دهد. 
چشم پزشک برای شما تعیین می کند چه زمانی از 
روز، او باید عینک داشته باشد و چه اوقاتی می تواند 
عینکش را نزند. ســعی کنید بفهمید چرا کودکتان 
باید عینک بزند و اگر نزند چه نتایجی خواهد داشت.
همچنین باید به کودک تان آموزش دهید هنگام در 
آوردن عینکش، از دو دست استفاده کند تا از فرسوده 

شدن دسته ها جلوگیری شود . 

فرنگیس یاقوتی
مترجم

منبع:  دیلی میل


