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تناسب اندام       

بانوان

درمان نشدن  اختلال در گردش خون می تواند به عوارض 
جدی منجر شود،  وچه بسا نیاز یه جراح عروق پیدا کنید

تازه ها 

 علایمی که می گویند 
گردش خون شما مشکل دارد

  بی حسی

همه ما احســاس »خواب رفتن« یک قسمت از بدن مان 
را تجربه کرده ایم، اما تجربه مکرر این احســاس خواب 
رفتگــی، می توانــد به معنــای وجــود مشــکل جدی تر 

در  سیستم گردش خون باشد.
 مه مغزی

مغز شما برای این که درست کار کند، به یک منبع خوب 
و پایدار اکسیژن نیاز دارد. اگر گردش خون در بدن  به 
درستی صورت نگیرد ممکن است توانایی های ذهنی 
شما هم کند شــود. اگر نمی توانید درست فکر کنید یا 
متوجه کاهش حافظه تان شده اید ممکن است علت آن 

ضعیف بودن گردش خون در بدن تان باشد.
 از دست دادن اشتها

اگر شــاهد کاهش قابــل توجه اشــتهای تان هســتید، 
احتمالا گــردش خون خوبی ندارید. دســتگاه گوارش 
شــما برای هضم غذا و انتقال مواد مغــذی به بقیه بدن 
نیاز به تأمین خون کافی دارد. کند شــدن جریان خون 
در هضم غذا  اختلال ایجاد می کند. این بدان معناست 
که شما  کمتر احساس گرسنگی می کنید و در نتیجه به 

اندازه کافی غذا نمی خورید.
 برای بهبود گردش خون چه کنیم؟

مهم ترین نکته این که اگر سیگار می کشید، آن را ترک 
کنید. نیکوتین با صدمه زدن به دیواره رگ ها و افزایش 
غلظت خون، در گردش خون اختــلال ایجاد می کند. 
فشــار خون خود را کنترل کنید. فشــار خون بالا باعث 

سفت شدن رگ ها و مختل شدن گردش خون می شود.
بی تحرکی و نشستن برای مدت طولانی به گردش خون 
آسیب می رساند. سعی کنید در طول روز تحرک کافی 
داشته باشــید.  ورزش های هوازی شامل ورزش هایی 
 ماننــد دویــدن، دوچرخه ســواری، پیــاده روی و شــنا 

 ورزش های اکسیژن رسان هستند. با انجام این ورزش 
ها اکسیژن بیشتری دریافت کنید.

 فرمول ویتامینی برای بهبود گردش خون

گردش خــون یکــی از مهــم ترین جریــان هــا در بدن 
اســت زیرا تمام مــواد مورد نیــاز از طریق ایــن جریان 
در بدن گردش می کند و مواد زاید هم دفع می شــود 
اگرهرچه ما به عنوان مواد مغذی مصرف می کنیم  به 
بهبود جریان خــون کمک کند به عنــوان مواد کمکی  
می شناســیم کــه در ادامه بعضــی از آن هــا را معرفی 

می کنیم :
B3 ویتامین  

 B یا نیاسین یکی از اعضای خانواده ویتامین B3 ویتامین
است که از گردش خون سالم حمایت می کند. نیاسین 

به کاهش سطوح کلسترول بد نیز کمک می کند.
B3 مواد غذایی حاوی

چغندر، ماهی، بادام زمینی و دانه آفتاب گردان
E ویتامین 

ویتامیــن E گــردش خــون را به واســطه باز کــردن رگ 
 های خونی که امکان جریان بدون مانع خون را فراهم 
می کند، بهبود می بخشــد. ویتامین E در تولید گلبول 

های قرمز و پیشگیری از لخته شدن خون نیز نقش دارد.
Eمواد غذایی حاوی ویتامین 

 سبزیجات برگدار ســبز، مغزهای خوراکی، دانه های 
خوراکی و روغن های گیاهی

C ویتامین 
ویتامین C به پیشــگیری از ایجاد پلاک و آترواســکلروز 
کمک می کنــد. این ویتامین در حفــظ انعطاف پذیری 

رگ ها نیز نقش دارد.
c موادغذایی حاوی ویتامین

توت فرنگی، پرتقــال، هندوانه، کیــوی، گریپ فروت، 
طالبی، انبه ، گوجه فرنگی، سبزیجات برگدار

K ویتامین 
کمبود این ویتامین می تواند به خون ریزی بیش از حد 

منجر شود، که ممکن است از بینی یا لثه آغاز شود.
kمواد غذایی حاوی ویتامین

 اسفناج، چای سبز، کاهوی برگ تیره، کلم، برگ شلغم 
و مارچوبه

B6 ویتامین 
ویتامین B6 گردش خون را به واسطه توانایی مبارزه با 
رادیکال هایی که موجب سخت شدن رگ های خونی 

می شوند، بهبود می بخشد.
B6 مواد غذایی حاوی ویتامین

ماهی تن، گوشت ســینه بوقلمون، گوشت سینه مرغ، 
سیر و برگ خردل.
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دانستنی ها

راه های درمان خشکی دهان

تجربــه یک دهان خشــک درطول شــب می تواند 
سلامت دندان و دهان را تهدید کند و در درازمدت 

باعث مشکلات گوارشی شود.
 خشکی دهان چیست؟

خشــکی دهان یا زروســتومیا شــرایطی است که 
درآن غدد بزاقی قــادر به تولید بــزاق کافی برای 

مرطوب نگه داشتن حفره دهان نیستند.
خشــکی دهان که به معنای کمبود بزاق اســت به 
انواع مختلفی ازمشکلات منجر می شود که عبارت 
است از: دهان بدبو، گلودرد خفیف تا شدید، بزاق 
غلیظ، مشکل در بلع یا صحبت کردن، زبان خشک 

یا ترک خورده، لب های خشک یا ترک خورده.
عوامل زیــادی در خشــکی دهان نقــش دارند که 

موارد زیر از جمله آن ها ست:
 تنفس از راه دهان

برخی شــرایط خواب مانند آپنه انسدادی خواب 
و خروپف هم می تواند باعث خشکی دهان شود. 
مشکل احتقان بینی یا هر شرایط دیگری که تنفس 
از طریق بینی را مشکل می کند نیز می تواند عامل 

خشکی دهان باشد.
 افزایش سن

با افزایش ســن، همــه بافت هــای نرم بــدن ازجمله 
پوشش دهان و گلو کلاژن از دست می دهند. از سوی 

دیگر، غدد بزاقی نیز بزاق کمتری تولید می کنند.
 سندروم شوگرن 

سندروم شوگرن یک بیماری خودایمنی است که 
خشــکی دهان از علایم اصلی آن اســت. سیستم 
ایمنی بدن بیمــاران از تولید کافی بزاق و اشــک 

جلوگیری می کند.
 دیابت

بالا بودن ســطح قند خون می تواند باعث کم آبی 
بدن و درنتیجه خشکی دهان شود.

 داروها
داروی فشار خون، داروهای ضد افسردگی، آنتی 
هیستامین ها و دیورتیک ها، باعث خشکی دهان 

می شود.
 چه باید کرد؟

برای این که مطمئن شــوید خشــکی دهان دیگر 
شــما را نیمه شــب از خواب بیدار نمی کند، نکات 

زیر را در نظر داشته باشید:
شــب ها از مصــرف نوشــیدنی های کافئیــن دار 
خــودداری کنیــد.در طــول شــب از دســتگاه 
دســتگاه  اگــر  کنیــد.  اســتفاده  رطوبت ســاز 
رطوبت ســاز  نداریــد، می توانید یک کاســه آب یا 
یک حوله مرطــوب را نزدیــک یک منبــع گرما در 

اتاق تان قرار دهید. 
WEB MD:منبع                                     

سرکار رفتن چقدر خطرناک است؟

  
یاسمین مشرف |مترجم

بدون شک گردش خون مناســب، نقش مهمی در سلامت ما 

دارد. خون اکســیژن و مواد مغذی را به تمام قسمت های بدن 

منتقل می کند، بنابراین هرگونه نقص در سیستم گردش خون 

می تواند تأثیر زیادی بر ســلامت عمومی ما داشته باشد. در 

این مطلب به علایم هشــدار دهنده ای که از گردش خون ضعیف حکایت دارند 

اشاره شده است.

بیشتر بدانیم

چگونه دوچرخه سواری را 
شروع کنم؟

اگر می خواهید دوچرخه ســواری را شروع کنید 
و هنــوز انگیزه کافــی ندارید بــه گفته ایــن مربی 
دوچرخه ســواری، هالی ســیئار، توجــه کنید که 
می گوید: »دوچرخه ســواری نشــاط آور و روشــی 
عالــی اســت بــرای این کــه آدم فعــال بمانــد. 
دوچرخه سواری به شما حس آزادی می دهد، به 
راحتی می شــود آن را در برنامه  روزانــه گنجاند، 
وب سایت ها و اپلیکیشن های مختلفی وجود دارد 

که به شما در این کار لذت بخش کمک می کند.«
 چرا باید دوچرخه سواری کنید؟

به گفته وی تحقیقــات زیادی نشــان می دهد که 
دوچرخه سواری خطر ابتلا به بیماری های مزمنی 
مثل بیماری های قلبی، دیابت نوع ۲ و ســکته را 

کاهش می دهد.
 دوچرخه سواری با سرعت متوسط باعث می شود 

درهرساعت ۵۰۰ کالری بسوزانید.
دوچرخه سواری به ویژه برای سفت  کردن عضلات 

پایین و میانه  بدن مناسب است.
 نکاتی برای دوچرخه سواری

سعی کنید آهنگ رکاب زنی تان بین ۷۰ تا ۹۰ دور 
در دقیقه باشد. ســیئار می گوید: »در تپه ها آماده 
باشید که تا شــیبی را دیدید دنده را سبک کنید و 

بیشتر رکاب بزنید.«
وقتی می خواهیــد دور بزنید، پــدال بیرونی را در 
پایین ترین حالت بیاورید و روی آن فشــار بیاورید 
تا چسبندگی بیشتری به دوچرخه داشته باشید.

 چه دوچرخه ای بخرم؟
پاســخ بــه ایــن ســوال بســتگی دارد بــه ایــن  که 
می خواهیــد چــه جــور دوچرخه ســواری کنیــد. 
برای مسیرهای خاکی یا پردست انداز، دوچرخه  
کوهســتان مناســب اســت. اگر قصــد داریــد در 
رویــدادی شــرکت کنیــد یــا مســابقه بدهیــد یــا 
رفت وآمد روزانه تان را با دوچرخه انجام می دهید، 

دوچرخه جاده بخرید.

خورشت کنگر قیمه

آشپزی من 

1  در اولین مرحله پیازها را به صورت نگینی خرد کنید 
و در روغن تفت دهید تا پیازها سرخ  شود.

2   زمانی کــه پیازها طلایــی رنگ شــد، ادویه ها را به 
آن اضافه کنید و چند ثانیه تفت دهیــد تا عطر ادویه ها به 

مشام رسد.
3   گوشت های تکه تکه شــده را به پیازها اضافه کنید 
و کمی تفت دهید تا بوی خامی گوشــت ها گرفته و کمی 

طلایی رنگ شود.
4   گوجه فرنگی ها را نگینی خرد کنید و به گوشــت و 
پیازداغ  اضافه کنید. در قابلمــه را با حرارت کم، به مدت 

پنج دقیقه ببندید  و منتظر بمانید تا گوجه ها نرم شود.
5   رنگ گوجه هــا که باز شــد لپه هایــی را کــه از قبل 
شسته اید به خورشت اضافه کنید. مجدد در حد چند ثانیه 
در قابلمه، همه مواد را تفت دهید تا بوی خامی لپه ها نیز 

گرفته شود.
6   با توجه به مقدار و اندازه گوشــت ها دو تا سه لیوان 
آب جوش بــه مخلوط خورشــت اضافه کنیــد و در قابلمه 
را ببندید. چهل و پنج دقیقه زمان دهیــد تا با حرارت کم 

گوشت ها و لپه ها به خوبی بپزد.
7  کنگرهــا را کــه از قبــل شســته و ســرخ کرده اید به 
خورشــت اضافه کنید. زعفران دم کرده  را در این مرحله 
به خورشــت اضافه کنیــد و پانــزده دقیقه زمــان دهید تا 

خورشت  عطر و طعم خودش را پیدا کند.
نکات:اگر تمایل دارید خورشت ترش مزه تر و پررنگ و لعاب تر 
باشد، در آخرین مرحله یک قاشق رب گوجه فرنگی را در کمی 
روغن تفت دهید و یک تا دو قاشــق آب لیموی طبیعی به آن 
اضافه کنید. این چاشنی خوش رنگ و خوشمزه را به خورشت 

اضافه کنید تا رنگ و لعابی بهتر به خود بگیرد.

 مواد لازم برای 2 نفر
کنگر- دویست گرم

  پیاز- یک عدد
 گوجه فرنگی- دو عدد

 نمــک، فلفــل قرمــز، ادویــه گوشــت، 
دارچین - به دلخواه

 روغن - به مقدار لازم
 زعفران دم شده - به مقدار د لخواه

 لپه- یک پیمانه
 گوشت گوسفندی- چهار تکه

    دسته الف مشخص شده با رنگ سبز

 به این گروه از افراد توصیه می شود بیرون از خانه از ماسک استفاده کنند، بهداشت 
دســت ها را جدی بگیرند )شست وشوی مکرر یا اســتفاده از ژل ضدعفونی کننده( و 
در صورت لزوم از دیگر پوشش های محافظتی مانند دستکش یا شیلد استفاده کنند.

    دسته ب مشخص شده با رنگ نارنجی 

تمام مواردی که برای دسته الف گفته شد، توسط این گروه باید رعایت شود. با توجه  
به موقعیت شــخص، ارزیابی میزان خطر در شــغل و میزان در تماس بودن با دیگران 
در زمان کار کردن، شاید لازم باشد فرد به کمتر فعالیت کردن خود در بیرون از خانه، 

فکر کند یا تغییراتی در محیط کارش ایجاد کند.

    دسته ج مشخص شده با رنگ قرمز

 تمام مواردی که برای دسته الف گفته شد، توسط این گروه باید رعایت شود. با توجه به 
خطر بالا، توصیه به کار نکردن درباره این گروه جدی تر است.
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 احتمال مرگ بر اثر ابتلا به کرونا

کم 
افراد جوان و بدون 

بیماری زمینه ای

متوسط 
افراد میان سال یا افراد 

جوان دارای بیماری 
زمینه ای

زیاد 
سالمندان یا افراد 
میان سال دارای 
بیماری زمینه ای

ن 
س با افر اد در زما

ل تما
حتما

ا
ن 

کار کرد

زیاد
جبالفدر تماس با افراد مبتلا به کرونا

متوسط 
در تماس با افــرادی که وضعیت شــان از نظر ابتلا به 

کرونا نامشخص است
بالف الف 

کم 
کار از خانــه یــا کار بــا رعایت کامــل فاصلــه  گذاری 

فیزیکی
الفالفالف 

شیوا رضایی |مترجم 

چند روزی می شود که آرام آرام بیشتر مشاغل شروع به کار کرده اند. 
هر چند در ظاهر ممکن اســت فکر کنیم همه چیز در حال برگشت به 
روال سابق است، اما بهتر است فراموش نکنیم که خطر ابتلا به کرونا 

هنوز وجود دارد. این خطر در برخی موقعیت ها بیشــتر و برای برخی 
افراد جدی تر است. جدول زیر این هفته در نشریه NEJM منتشر شده 
و می تواند در یک نگاه به ما نشــان دهد که چه میــزان خطر در کمین 
ماســت و در زمان حضور در محل کار باید چه نکاتی را در نظر داشــته 

باشیم.

خورشت

قلق های درست زدن 
اسکوات

یکــی از حرکات مورد علاقــه خانم ها در 
بدن سازی، اسکات یا اسکوات است. 

درســت انجــام دادن ایــن حرکــت بــه قوی شــدن 
عضلات پا، تقویت عضلات سرینی، افزایش قدرت 
مرکزی بدن، حفــظ تعادل و خوش فرم شــدن کل 

بدن کمک می کند.
 متاســفانه اغلب خانم ها اگــر در خانــه این حرکت 
را انجام دهنــد و زیــر نظر مربــی نباشــند در انجام 

اسکات دچار مشکل خواهند  شد.
  امــا شــکل درســت حرکــت اســکات چگونه 

است؟
 لازم اســت بدانیــد اســکات مثــل بقیــه حــرکات 
ورزشــی، انواع ترکیبــی مختلفی می تواند داشــته 
باشد در این جا شکل عمومی آن را بررسی خواهیم 
کرد. در ابتــدا فکر کنید می خواهیــد روی صندلی 

. بنشینید
 شروع حرکت باید از عضلات سرینی شما باشد و نه 
زانو اگر شما قبل از فشار به عضلات سرینی به زانو 
فشــار بیاورید، باعث می شود زانوهای شما از پنجه 

پا جلوتر بیاید و به آن ها آسیب می زنید. 
همچنیــن زانوهــای شــما نباید بــه ســمت داخل یا 
خارج بچرخد و باید کاملًا به ســمت روبه رو باشــد. 
یادتان باشــد به وضعیت پاشــنه پای خــود نیز دقت 

. کنید
 در هنگام انجــام این حرکت پاشــنه پای شــما باید 
کاملًا به زمین چســبیده باشــد و از آن جدا نشــود. 
وضعیت ســر شــما نیــز در این حرکــت بســیار مهم 
است، زیرا ممکن اســت باعث آسیب زدن به گردن 

شما شود. 
ســر شــما نباید خیلی جلو یا عقب باشــد بلکــه باید 
صــاف و در راســتای آخریــن مهــره ســتون فقرات 
شــما قرار بگیرد نکتــه نهایی در باره درســت انجام 
 دادن ایــن حرکــت وضعیــت بالاتنه تــان اســت، 
شانه های شــما نباید رو به پایین باشد، سعی کنید 
خود را با شــانه باز و به صورت صاف نگه دارید و در 
آخر می خواهم به شــما یکی از رموز در انجام اغلب 
حرکات ورزشــی را بگویم و آن منقبض کردن شکم 
است اگر شما در حین حرکت شکم خود را منقبض 
کنید هم به تقویت عضلات شکم کمک کردید و هم 

تعادل بیشتری در انجام حرکت خواهید داشت.

مهسا کسنوی
نویسنده


