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همه چیز راجع به آب 
طعم دار یا دتاکس

آب طعم دار با میوه، یکی از نوشــیدنی هایی اســت که 
به تازگی جای خودش را در دل ورزشــکاران باز کرده 
و معمولًا اغلــب ورزشــکاران آن را در بیــن تمرینات یا 
در طول روز مصرف می کنند. دتاکــس حاوی مقادیر 
زیادی فیبر و ویتامین اســت و شــما عــاوه بر مصرف 
روزانه می توانید آن را به جای آب میوه های غیر طبیعی 

در برنامه غذایی کودکان تان نیز قرار دهید.
 چگونه آب طعم دار درست کنیم؟

برای درســت کــردن دتاکــس شــما احتیاج بــه مواد 
خاصی ندارید، مقداری آب یخ را با میوه های تکه تکه 
شــده مخلوط کنید) می توانید مزه های طبیعی مثل 
نعناع را به آن اضافــه کنید( و آن را به مدت ۲ ســاعت 
در یخچال بگذارید تا آب، کاماً طعــم میوه را به خود 
بگیــرد. در ادامــه برای شــما خواهیــم گفت کــه این 
نوشیدنی چرا این قدر پرطرفدار شده و چند پیشنهاد 
ترکیــب آب  را بــا میوه هایی که برای بدن مفید اســت 

بررسی می کنیم.
  دتاکس لیمو،گریپ فروت، پرتقال

این ترکیب عاوه بر بالا بردن متابولیسم بدن و تسریع 
کاهش وزن، حاوی آنتی اکســیدان های زیادی  است 
و سیســتم گوارش شــما را بهبود می بخشــد. سیستم 
ایمنی تان را در برابر بیماری ها قوی می کند، پوســت 
تــان راشــفاف مــی کنــدو باعــث کاهــش کلســترول 

می شود.
 دتاکس خیار

اگر در بین تمرینات از ترکیب آب و خیار برش داده شده 
مصرف شود به کاهش وزن شما کمک می کند و برای 
جلوگیری از سرطان نیز مفید است. این ترکیب سرشار 
از مواد معدنی اســت و گوارش غذاها را آسان می کند 
و همچنیــن یــک ترکیب ضــد التهــاب نیز محســوب 

می شود.
 دتاکس توت فرنگی

این ترکیب سرشارازآنتی اکسیدان است  و برای پوست 
شــما مثل یک معجزه عمــل می کند، سیســتم ایمنی 
بدن تان را بهبود می بخشــد؛ ضد ســرطان اســت و به 

جنگ التهاب ها می رود.
 دتاکس سیب

مخلوط آب و سیب های ریز شده باعث کاهش وزن شما 
می شود و عاوه بر تقویت سیستم ایمنی بدن، سامت 
قلب شما را بهبود می بخشد و به عنوان ناجی قلب تان 

عمل می کند.
 دتاکس هندوانه

با قاشق چند تکه از هندوانه را جدا کنید و در آب بریزید 
و در طول روز آن را بنوشــید. با ایــن کار میزان آب بدن 
خود را بالا می برید، سیستم گردش خون تان را بهبود 

می بخشید و سیستم ایمنی خود را قوی می کنید.
 دتاکس دارچین زنجبیل

 اگــر قصد لاغــر شــدن داریــد آب دارچیــن و زنجبیل 
را مخلــوط  کنید و هنــگام ورزش بنوشــید بــا این کار 
متابولیســم بدن تــان بالا مــی رود و راحت تــر وزن کم 
می کنیــد. عاوه بر ایــن، ترکیب زنجبیــل و دارچین، 
برای جلوگیری از ابتا به دیابت نیز بسیار موثر است، 
ضد سرطان و التهاب است و سیســتم گوارش شما را 

بهبود می بخشد.

میوه هایی که بــرای مربــا در نظرمی گیرید ، ســالم و 
بدون لک باشــد و زیاد رسیده نباشــد ودر صورتی که 
شکر یا خاکه قند شما تمیز نیست و رنگ آن زرد است 
می توانید برای هر یک کیلوگرم آن  یک عدد ســفیده 
تخم مرغ را با چنگال خوب به هم بزنید و آن را به شربت 
در حال جوش اضافه کنید و از صافی رد کنید تا رنگ 
 آن شــفاف شــود .در ادامه به نکات دیگــر در این باره 

می پردازیم که مناسب حال و هوای این روزهاست .
1-برای تهیه مربا یا شــربت توجه داشــته باشــید كه 
حرارت زیــاد یا به مدت زیــاد بوی شــربت را نامطبوع 

می كند.
۲-شربت مربا را آن قدر بجوشــانید تا قوام بیاید ، اگر 

مقداری ازمربا را در نعلبکی بریزید و با یک قاشق وسط 
آن خطی بکشید ، دو قسمت کاماً جدا به وجود بیاید .

3-هیچ وقــت مربای گــرم را در شیشــه نریزید ، صبر 
کنید تا خنک شود .

4-برای جلوگیری از شــکرک زدن مربای میوه های 
شیرین از آب لیمو استفاده کنید .

5-آب لیمو را 15-10 دقیقه قبل از برداشتن ظرف 
مربا از روی حرارت به آن اضافه کنید .

6-بهتر است برای پخت مربا از قابلمه لعابی استفاده 
کنید.

7- موقع پخت مربا درِ قابلمه را باز بگذارید تا رنگ آن 
تغییر نکند.

آشپزی من آشپزی من

7 نکته مهم پخت مربای توت فرنگی
ترفندها

بانوان

نکات کاربردی برای مهمانی های دوران کرونا

 راهکار شما برای کاهش وزن 
چیست؟

باید بــرای کاهــش وزن آمادگی داشــته باشــید.
ورزش کنیــد و با پزشــکتان مشــورت کنیــد  و او را 
از داروهــای مصرفــی مطلع کنید. به جــای آن که 
فقط روی کاهــش وزن تمرکز کنید، ســعی کنید 
برای بهبــود ســامت کلی تــان، اهدافــی تعیین 
کنید. فعال بودن و خوردن ســالم تر، دو راه ســاده 
بــرای شــروع هســتند.به یــاد داشــته باشــید که 
 وراثت، نقش مهمی در نوع بدن شــما و وزنتان ایفا 
می کنــد. مقایســه کــردن خود بــا خواهر بســیار 
لاغرتان، به کاهش وزن شــما یا افزایش اعتماد به 
نفســتان کمکی نمی کند. ممکن اســت استفاده 
از مقیاس های دیگــری به جز وزن و انــدازه لباس 
)مانند از نفس نیفتادن در هنگام بالا رفتن از پله ها( 
برای پیگیری پیشــرفت تان، بیشتر به شما انگیزه 
بدهد.بر اهــداف کوچک و قابل دسترســی که به 
تغییرات ســامت دراز مــدت منجرخواهند شــد 
تمرکز کنید. اگر اهدافی درنظر بگیرید که رسیدن 
 به آن ها ســخت اســت، ناکامی در دســت یابی به 
 آن هــا مــی تواند باعث بازگشــت شــما بــه عادات 
قدیمی تان شود.بشقاب تان را با غذاهای کم کالری 
و با چگالی بالا پر کنید. یک راه ساده، پر کردن نصف 
بشقاب تان با سبزیجات، یک چهارم با پروتئین و یک 
چهارم با کربوهیدرات، ترجیحا غات کامل است. 
شما هنوز هم می توانید یک بشقاب پر غذا بخورید 
اما باید بشقاب تان را پر از سبزیجات کنید، نه سیب 
زمینی سرخ کرده یا پیاز سوخاری.به جای محروم 
کردن خود از غذاهای مورد عاقه تان، سعی کنید 
نسخه های سبک تر آن ها را تهیه کنید. اگر همبرگر 
و سیب زمینی سرخ کرده دوست دارید، سعی کنید 
یک برگر بوقلمون و ســیب زمینی شــیرین کبابی 

درست کنید. 

مهسا کسنوی
خبرنگار

افرادی که بیشتر از 6 ساعت در طول روز می نشینند بیشتر در معرض بیماری ها قرار می گیرند

پزشکی
  

شیوا رضایی|  مترجم 

مدت زمان زیادی اســت که به دلیل شــیوع 

بیماری کرونا افــراد زیــادی مجبورند برای 

ساعت های متوالی پشت سیستم بنشینند یا گوشی به دست 

کارهایشان را پیگیری کنند. کم کم نتایج این بی تحرکی و یک 

جا نشستن خودش را نشان می دهد، چه این که به طور معمول 

مردم جامعه ما تحرک کافی نداشتند و این وضعیت هم مزید بر 

علت شده اســت تا بیشتر بنشــینند . به تازگی در مطالعه ای 

جدید محققان دانشگاه پزشکی تگزاس برای اولین بار دست 

به پژوهشی  زده اند تا مشخص کنند که آیا میزان فعالیت بدنی 

افراد، ارتباطی با مرگ ناشی از سرطان در آن ها دارد یا خیر؟ 

ادامه مطلب را بخوانید تا اطلاعات بیشتری کسب کنید:

  افزایش 82 درصدی احتمال فوت

در این پژوهش  وضعیت نزدیک به هشت 
هــزار آمریکایی بــالای 45 ســال مورد 
ارزیابی قرار گرفت. بعد از سنجش اولیه، 
به صورت میانگین تا پنج ســال وضعیت 
این افراد پیگیری شد. از این تعداد ۲68 
نفــر بر اثر ســرطان فــوت شــدند. وقتی 
میزان عــادات رفتاری و ســبک زندگی 
این افراد در مقایســه با افراد دیگری که 
مبتا به سرطان شده اند اما بهبود پیدا 
کرده اند، مقایســه شــد، مشــخص شد 
میزان فعالیت بدنی ایــن دو گروه با هم 
تفاوت هایــی اساســی دارد. افرادی که 
بر اثر سرطان فوت شده بودند، فعالیت 
بدنــی بســیار پایینــی داشــتند و مدت 
زمان زیادی در هر روز را می نشســتند. 
بررسی های آماری نشان می دهد گروه 
کم تحرک تــا نزدیک 8۲ درصد بیشــتر 
از گروه با فعالیت بدنی بــالا، در معرض 
خطر فوت به واسطه سرطان قرار داشته 

است.

زیاد نشستن آن قدر ضرردارد که بعضی 
از کارشناســان ورزشــی معتقدنــد بــا 
ورزش کردن هــم نمی توانیــد به جنگ 
مضرات نشســتن زیاد برویــد. حتی اگر 
در هفتــه 7 ســاعت )۲ تــا 3 ســاعت در 
هفته توصیه می شود( هم ورزش کنید، 
بــاز نمی توانیــد با آثــار منفی 7 ســاعت 
نشســتن پی درپی مقابله به عمل آورید. 
بااین حال، سعی نکنید که از زیر ورزش 
و تمرین  در بروید. درعــوض تحرک تان 
را در طول روز با کمتر نشســتن بیشــتر 

کنید.
 معجزه  30 دقیقه تحرک روزانه

محققــان ایــن مطالعــه می گوینــد بــر 
اســاس نتایــج ایــن مطالعه می تــوان بر 
اســاس میزان زمانــی که افــراد پیش از 
تشــخیص ســرطان، عادت به نشســتن 
روزانه داشــته اند، احتمال فــوت آن ها 
را بعــد از ابتــا بــه ســرطان پیش بینی 
کــرد. عاوه بــر آن، ایــن مطالعه نشــان 
می دهــد وقتــی افــراد روزانــه تنها 30 

دقیقه از زمان نشســتن خود کــم و آن را 
بــا فعالیــت بدنــی جایگزیــن می کنند، 
احتمال فوت آن ها تا 31 درصد کاهش 
می یابــد. بــرای چنیــن کاهشــی لازم 
نیســت افراد حتما فعالیت هــای بدنی 
ســنگینی انجام بدهنــد، فعالیت بدنی 
با شــدت متوســط هم موثر است. کمی 
پیاده روی، دوچرخه سواری یا حتی بالا 
رفتن از پله ها از جمله فعالیت های بدنی 

پیشنهادی این گروه از محققان است.
 زیاد نشستن و درد کمر 

نشســتن طولانی مدت بر خاف تصور، 
فشــار زیادی را به کمــر وارد می ســازد 
زیــرا در حالــت نشســتن به ســمت جلو 
متمایل می شود ، برای کاهش این فشار 
بهتراست یاد بگیرید در وضعیت متعادل 

بنشینید و بلند شوید.
 احتمال لخته شدن خون 

با زیاد نشستن احتمال لخته شدن خون 
در رگ هــای پا زیاد می شــود. این لخته 
خون در رگ  ها حرکت می کند وممکن 

اســت در ناحیه دیگــر مانند قلــب یا ریه  
رسوب کند وحتی باعث مرگ فرد شود. 
برای کاهــش این خطر حداقــل هر یک 
ساعت از جای خود بلند شوید وحرکت 

کنید . 
واریس هم لخته خون کم خطری اســت 

که در این افراد زیاد دیده می شود .
  آنتی اکسیدان در مقابل رادیکال آزاد 

تحرک بدنی منظم باعث تحریک تولید 
آنتی اکسیدان های محافظ سلول های 
بدن می شــود، درحالی کــه بی تحرکی 
ســلول هــا را درمعــرض رادیــکال های 
آزاد قرارمــی دهد.رادیکال هــای آزاد، 
مولکول هایی هســتند که باعث آسیب 
ســلول ها و پیــری زودهنــگام آن ها می 
شوند.نتایج پژوهش ها نشان می دهند 
که بــی تحرکــی باعــث کنترل نشــدن 
انســولین شــده و خطــر ابتا بــه دیابت 
نــوع دو را در افــراد کم تحــرک افزایش 

می دهد.
ScienceDaily  : منبع بخشی از مطلب

 رهایی از بوی بد پا 

در هوای گرم تابستان

آیا می دانید تعداد غدد عرق در پاها بیشــترازنقاط دیگر 
بدن است و به ویژه در فصل تابستان عرق بیشتری تولید 

می کند تا دمای بدن را تنظیم کند ؟
تعریق در کنار گرمای پای محصور شده در کفش، محیط 
خوبی را برای رشــد باکتری هــا فراهم می کنــد. اگرچه 
باکتری ها به طور طبیعی روی پوســت پا ســاکن هستند 
 و بــه تجزیه عرق کمــک می کننــد، تکثیر برخــی از آن ها 

می تواند به ایجاد بویی ناخوشایند منجر شود.
 رطوبت پاها در هوای گرم و در فضای بسته کفش محیط 
مناســبی را برای رشــد باکتری و قارچ فراهــم می کند  و 

زمینه بدبو شدن پاها را فراهم می کند.
 مهم ترین راهکار خاصی از بوی بد پا شســت وشــوی 

مدام ودقیق پاهاست .) دوباردرروز(
 اســتفاده از برس یا ســنگ پا  می تواند به پاک ســازی 

موثرتر سلول های مرده کمک کند.
 پس از شست وشوی پاها، آن ها را به خوبی خشک کنید 

به طوری که هیچ قطره آبی بین انگشتان پا باقی نماند.
 تعویض منظــم و روزانه جــوراب ها برای پیشــگیری از 
انباشت رطوبت و باکتری هایی که موجب بوی ناخوشایند 

پا می شوند، اهمیت دارد.) جوراب با الیاف طبیعی (  
 برای پیشــگیری از بوی بد پــا باید حداقــل از دو جفت 

کفش استفاده کنید.
 زمانی که یک روز در میان از کفش های خود اســتفاده 
می کنید به کفش دیگر اجازه می دهید به خوبی خشک 

شود و رطوبتی در آن باقی نماند.

دکتر مهدی شادنوش
متخصص تغذیه

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.

محلول ضدعفونی کننده را داخل 
خودرو نگذارید 

الکل در دمــای بالا خطــر اشــتعال دارد و به دلیل 
تبخیر شــدن خاصیت ضدعفونی اش را از دســت 
می دهد.بــا شــیوع کروناویــروس، الــکل بــرای 
ضدعفونی وسایل بسیار مورد استفاده قرار می گیرد 
و در این مدت، یکی از وسایلی که در بیشتر خودروها 
یافت می شود، مواد ضدعفونی کننده حاوی الکل 
اســت؛ در حالی که بــا توجه به شــرایط دمایی این 
روزها در فصل تابســتان، باقی گذاشــتن شیشــه 
الکل داخــل خــودرو بســیار خطرناک اســت. در 
تابســتان های گذشــته مواردی از انفجار اسپری 
خوشبوکننده یا فندک در خودروها بر اثر تابش نور 
خورشید رخ داده است؛ امسال عاوه بر این اقام، 
خطر بیشتری به دلیل نگهداری مواد ضدعفونی 
کننــده در خودروهــا جــان شــهروندان را تهدیــد 

می کند.
با افزایش دما و فرا رسیدن فصل تابستان،  به دلیل 
قــدرت و گرمایی که اشــعه خورشــید در ســاعات 
اولیــه روز دارد، به راحتــی یک فنــدک، خودکار، 
اسپری و مواد حاوی الکل منفجر می شوند بنابراین 
شــهروندان تا حد امکان مواد ضدعفونی کننده را 
در داخل خودروها رها نکنند یا این وســایل، برای 
مدت محدود و در جایی دور از نور مستقیم خورشید 
در خودرو نگهداری شــوند. همین موضوع درباره 
آشــپزخانه هم صــدق می کند و نبایــد ضدعفونی 
کننده نزدیک بــه اجاق گاز و آبگرمکــن و در تابش 
گرمای زیاد قرار گیرد.                      منبع: ایسنا، تبیان

خطر جدی در کمین افرادی که این روزها زیاد می نشینند

آنلاین در ارتباط را کاهش دهیم و و بازدیدهایمان حتی المقدور دید 
باشیم

اگر دورهمی داشتیم، 
جمع بزرگ تشکیل 

ندهیم و در بیشترین 
حالت تعداد افراد در 

زیر یک سقف از 10 نفر 
بیشتر نشود

اگر امکان دارد 

به هزینه جمعی 

دستگاه  تب سنج 

بخریم

اگر در خانه میزبان 
سالمند وجود دارد 
حتی المقدور سعی 

کنیم فرزندان 
خردسال مان را آن جا 

نبریم

سعی کنیم در جمع ها 

کمتر صحبت کنیم؛ 

ویروس از طریق 

هوا راحت تر پخش 

می شود

هنگام حضور 

ها، خوراکی ها 
مهمان 

را کمتر روی میز 

بچینیم  و حتی المقدور 

با صرف یک وعده 

اصلی نباشد
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اطمینا

 در تهیه این مطلب 
از سایت تبیان کمک گرفتیم 


