
  مصرف میوه و سبزی

داشــتن رژیم غذایی متعــادل با مقــدار زیــادی میوه و 
ســبزیجات یکی از کلیدهای جلوگیری از میزان بالای 
کلســترول اســت. روزانه بین ســه  تا پنــج تکه میوه 
بخورید. نیمی از بشقاب خود را با سبزیجات 

در وعده های غذایی اصلی بپوشانید.
کاهش مصرف سس و چاشنی

مشکل سس ها و چاشنی ها  این است 
که چربی بالایی دارد و به همین دلیل 
بایــد از مصرف زیــاد آن جلوگیری کرد 
. به جــای ســس های چرب  می تــوان از 
طعم دهنده هایــی مانند آب لیمو،ســرکه ، 
گوجه و ادویه چربی سوز مانند زیره و زنجبیل 

استفاده کرد.
کاهش مصرف لبنیات چرب

چربی لبنیات چون منشــأ حیوانــی دارد منبع مهمی 
از کلسترول اســت موادی مانند شــیر، پنیر و ... بهتر 
اســت لبنیات کم چرب را جایگزین لبنیــات با چربی 

بالا کنید.
 مصرف مارگارین را محدود کنید

کره گیاهی در بســیاری از دســتورهای آشپزی کاربرد 
دارد.در حالــی کــه منبــع مهمــی از کلســترول اســت 
بنابرایــن بهتریــن گزینــه کاهــش مصــرف مارگارین و 

جایگزین آن با چربی های سالم است.
چربی های ســالم مثل روغــن زیتون  ،روغــن نارگیل  و 

روغن آووکادو.

 پرهیز از سرخ کردن غذاها

بســیاری از مــردم درباره روشــی که برای طبــخ غذاها 
اســتفاده می کنند فکر نمی کننــد. در حالی که روش 

طبخ غذا با جذب کلسترول ارتباط مستقیم دارد.
بهتر است به جای سرخ کردن سعی کنید غذاها را کباب  

یا بخار پز کنید.
  مصرف روغن سالم

روغن زیتــون و زیتــون مصــرف کلســترول را کاهش 
 می دهد. روغن زیتــون حاوی امگا3 ، مــواد معدنی و 
 ویتامیــن ای اســت کــه کلســترول خــوب را افزایش 
می دهد. مــی توانیــد از روغــن زیتون برای چاشــنی 
سالاد استفاده یا آن  را به ســوپ، خورشت و اسموتی 

اضافه کنید.
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پیشنهادهایی برای کاهش کلسترول

کلسترول چربی خون است که 

میــزان کافی آن برای ســامت 

ضروری اســت امــا اگــر میزان 

آن بیشــتر از حد متعادل باشد 

مشــکاتی را بــرای ما به وجــود مــی آورد. اگرچه 

به گفته پزشــکان، افزایش کلســترول خون جنبه 

ارثــی دارد اما بیشــتر به تغذیــه و رژیــم غذایی و 

 میزان فعالیتی که ما در طول روز انجام می دهیم 

بســتگی دارد. به همین دلیل با تغییر در ســبک 

زندگی، رژیــم غذایی متعــادل ، فعالیــت بدنی و 

بــه کار بــردن روش هایــی در پخت غذا  مــی توان 

کلســترول خون را کاهش داد. ادامه مطلب را در 

این زمینه مطالعه کنید:

تازه ها
بیشتر بدانیم 

 صبح خود را با خوردن 
روغن زیتون شروع 

کنید

خوردن روغــن زیتــون در اول صبح 
شاید خیلی خوشایند نباشد؛ ولی اگر با خواص 

آن آشنا شوید حتما امتحان می کنید

  روغن زیتون برای کاهش التهاب
روغن زیتون بکر و دست نخورده شامل سی پولیفنول 
است که نوعی آنتی اکسیدان برای کاهش التهابات 
بدن اســت. اســیدهای چرب مفید موجود در روغن 
زیتــون خالــص، باعــث افزایــش کلســترول مفید و 
کاهش کلســترول مضر اســت. عــاوه بر ایــن آنتی 
اکســیدان های اضافی آن خطر بیماری های قلبی 

را نیز کم می کند.
  پوست تان را دگرگون می کند

روغن زیتون یکی از مواد اصلی بسیاری از محصولات 
آرایشی بهداشتی است و می تواند به صورت خوراکی 
هم برای پوســت مفید باشــد. ایــن روغــن قرمزی و 
التهــاب پوســت را کاهش می دهــد و ممکن اســت 
پوســت تان را ســال ها از چین و چــروک حفظ کند. 
روغن زیتون خواص ضد باکتریایی قــوی هم دارد و 

مثل یک ضدعفونی کننده طبیعی عمل می کند.
  روغن زیتون مناسب کاهش وزن

اســید روغنی موجــود در روغن زیتون شــما را ســیر 
نگه می دارد. مصرف آن هضم غذاهــای دیگر را هم  
کندتر می کند و شما را به مدت طولانی تری سیر نگه 
می دارد و نیــاز ندارید برای صبحانه از اســنک های 
شیرین استفاده کنید. ممکن است کالری موجود در 
روغن زیتون زیاد باشد اما تمام کالری موجود در آن 

در طول روز و زمان گرسنگی از بین می رود.
 روغن زیتون و تنظیم قند خون

روغن زیتون می تواند قند خون بدن را کاهش دهد. 
در مطالعه ای، افرادی که روغن زیتون در وعده های 
غذایی خود مصرف می کردند نســبت به افرادی که 
وعده های خــود را با روغن ذرت مصــرف می کردند 

قند خون پایین تری داشتند.
  برای مغزتان مفید است

مصرف روغــن زیتون بــه از میان رفتــن پاک هایی 
کمــک می کند که درون ســلول های مغزی رســوب 
کرده اند. این پاک ها ممکن اســت باعــث بیماری 
آلزایمــر شــود کــه شــایع ترین بیمــاری ذهنــی در 
دنیاســت. کســانی که به طــور مرتب روغــن زیتون 
مصرف می کننــد از حافظــه بهتــری برخوردارند تا 

کسانی که رژیم غذایی کم چربی دارند.
   به حفظ سامت استخوان ها کمک می کند

مــواد مغــذی درون روغــن زیتــون می توانــد بــرای 
افراد مبتــا به روماتیســم مفصلی مفید باشــد. این 
روغن زمانــی بهتر اثر می گــذارد که بــا روغن ماهی 
ترکیب شــود که منبع غنی اســیدهای چرب امگا 3 
اســت. عناصــر موجــود در روغــن زیتون فــوق بکر ، 
 دردهای مفصلی و خشکی صبحگاهی بدن را بهبود 

می بخشد.
   چگونه روز خود را با روغن زیتون آغاز کنیم؟

می دانیم که شروع کردن روز با مصرف روغن زیتون 
آن هم با معده خالی و اول صبح کار سختی است. در 
حقیقت اگر روغن را به مقدار زیاد مصرف کنیم، باعث  
به هم خوردن  معده می شــود زیرا بــدن به آن عادت 
ندارد. ابتدا از یک قاشــق غذاخوری شــروع کنید و 
میزان آن را افزایش دهید. کار دیگر این است که می 
توانید آن را با آب گرم و یا آب لیمو ترکیب و میل کنید 
این کار خوردن آن را راحت تر می کند و آب لیمو  هم 
به هضم بهتر روغن کمک می کند.) البته بهتر است 

قبل از مصرف با پزشک خود مشورت کنید.(

 thealternativedaily در تهیه این مطلب از سایت

کمک گرفته شده است
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مارال مرادی
خبرنگار

تغذیه

آشپزی من آشپزی من

شیرینی

  جو پرک  
  آرد - 75گرم

  جوش شــیرین – نصف  قاشــق چای 
خوری 

  نمک – یک چهارم قاشق چای خوری 
  کره - 50 گرم

   شکر - 50 گرم

 بیسکویت جو 
میان وعده سالم برای سالمندان 

 کلسترول چربی موجود در خون است که برای عملکرد سلول ها لازم است
 اما بالا رفتن آن باعث رسوب و گرفتگی رگ ها می شود که با روش هایی می توان آن را کاهش داد

۱- ابتدا کره را از یخچــال بیرون آورید تا با 
دمای محیط آب شــود، آرد را در کاســه ای 
بریزید و با نمک، شــکر، جوش شیرین و جو 
پــرک مخلــوط کنید.۲-کــره را بیفزایید و 
همه مواد را خوب مخلــوط کنید ، اگر لازم 
بود کمی آب اضافه کنید و خوب ورز دهید 
تا خمیر یکدست شــود.3- روی یک سطح 
صــاف کمــی آرد بپاشــید و خمیــر را روی 
آن قــرار دهید و بــا وردنه باز کنیــد تا پهن و 

نــازک شــود.۴- خمیر را بــا قالب مــد نظر 
برش بزنید و داخل ســینی فری که با کاغذ 
روغنی پوشیده شده بچینید، فر را با دمای 
۲۲0 درجه روشــن کنید تا گرم شــود.5- 
بیســکویت هــا را برای یــک ربــع داخل فر 
بپزید. بعــد از اینکه بیســکویت ها پخت آن 
را از فر خــارج کنید و اجازه دهیــد تا کاما 
خنک شــود ســپس داخل ظــرف بچینید و 

سرو کنید.

پزشکی

علایم و درمان بیماری لوپوس
لوپوس بیماری خود ایمنی اســت که سیستم ایمنی 
بدن بــه بافت هــای مختلــف مانند پوســت، مفصل، 
کلیــه، قلــب و ریه حملــه می کنــد و چــون درمان  آن 
هم نوعــی مهار سیســتم ایمنی محســوب می شــود 
قطعا شــرایط خاصــی را بــرای فــرد مبتا بــه وجود 
 می آورد. در ادامه به نکاتی درباره این بیماری اشاره

 می کنیم :
   نشانه های لوپوس

1- درد مفصل
 شــاید بتــوان گفــت ایجــاد راش هــای) جوش های (
  پوســتی اولین نشــانه بیماری لوپوس اســت اما یکی 
از مهم ترین عایم ایــن بیماری، درد  همــراه با تورم و 

خشکی عضات و مفاصل است.

2- راش پروانه ای صورت
راش های معمول لوپوس روی گونه ها و بالای بینی را 

درگیر می کند.
3- تغییر در ناخن

 راش لوپوســی می تواند باعث ایجاد قرمزی در پشت 
دست ها و ناخن ها شود.

4- تب و خستگی
خســتگی مزمن یکی از مهم ترین نشــانه های لوپوس 
است. خستگی می تواند ناشی از عوارض اختال در 
عملکرد قلب، ریه، کلیه ها و دیگر مشکاتی باشد که 

بر اثر لوپوس به وجود می آید.
5- حساسیت به نور

 بســیاری از مبتایان به لوپوس به نور آفتاب حساس 

هستند، به طوری که با قرار گرفتن در برابر آفتاب دچار 
راش قرمز رنگ در مناطق در معرض می شوند.

6- ریزش مو 
افراد در زمان فعالیت بیماری دچار ریزش مو می شوند.

7- درد در قفسه سینه
التهاب پــرده های اطــراف ریه و قلب مــی تواند منجر 
به درد قفسه سینه با ســرفه و درد هنگام تنفس همراه 

باشد.
8- سردرد

سردرد ناشی از لوپوس معمولًا شدید و با سردردهای 
قبلی بیمار متفاوت است و به مسکن جواب نمی دهد.
  چه کسانی بیشتر در معرض این بیماری هستند؟

میزان این بیماری در زنان هشــت برابر مردان است. 

همچنین سن بروز این بیماری ۲0-۴0 سالگی است. 
لوپوس می تواند زمینه خانوادگی داشته باشد اما این 
بیماری فقــط در 3 درصــد از فرزندان افــراد مبتا به 

لوپوس مشاهده شده است.
  درمان لوپوس

درمان بیمــاری لوپوس بســته به نــوع عایم و نشــانه 
های بروز کرده متفاوت اســت. داروهایــی که عموما 
برای درمــان این بیماری اســتفاده می شــود شــامل 
 ،)NSAIDs( داروهــای ضدالتهابی غیراســتروئیدی
کورتیکواستروئیدها و داروهای سرکوب کننده ایمنی 
اســت. مصرف  کردن یا نکــردن این داروهــا، میزان و 
نوع شان و نحوه مصرف آن ها باید به تشخیص پزشک 

صورت گیرد.

تناسب اندام

زندگیسلام
   دوشنبه
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نحوه  انجام تمرین
تمرینات  را می توانید در موقعیت های  مختلف انجام دهید و حتما لازم 
نیســت برای انجام آن ها دراز بکشــید. شــما حتی می توانید در حالت 
ایستاده حین مســواک زدن یا حمام کردن به تقویت عضات کف لگن 

خود بپردازید.
1 فعال کردن عضات کف لگن در حالت درازکش

  دراز بکشید و زانو های خود را خم کنید، کف پا ها را به صورت صاف 
روی زمین و بازو ها را در دو طرف قرار دهید.

  نفس خود را بیرون دهید و عضات کف لگن را به اندازه  شــمارش تا 
عدد 3 منقبض کنید.

  نفس خود را به داخل بکشــید و عضات را به اندازه  شمارش تا عدد 
3 رها کنید. )برای شناسایی عضات درست زیر لگن( وقت بگذارید.

   ممکن است خیلی عضات دیگر مانند شکم و پاها به جای عضات 

کف لگن منقبض شوند.(
2 فعال کردن عضات کف لگن در حالت نشسته

  بنشینید در حالی که دســت ها را در دو طرف قرار داده اید کف پا ها 
را به صورت صاف روی زمین  بگذارید و به انــدازه  عرض لگن از هم باز 

کنید.
  با استفاده از روش شماره  یک عضات کف لگن را به اندازه  شمارش 

تا عدد 3 فعال و سپس تا 3 شماره آن ها را رها کنید.
3  فعال کردن عضات کف لگن در حالت ایستاده

  مستقیم بایســتید، در حالی که دســت های خود را در دو طرف نگه 
داشته و پا ها را به اندازه  عرض لگن از هم جدا کرد ه اید.

   با استفاده از تکنیک گفته شده  عضات کف لگن را به مدت 3 شماره 
منقبض و سپس به مدت 3 شماره رها کنید.

شنا در آب سرد شما را از زوال  
عقل نجات می دهد

نتایج یک بررســی جدید نشــان می دهد، شــنا 
در آب سرد ممکن اســت با تحریک یک پروتئین 
بــه در امــان مانــدن از زوال عقــل کمــک کند. 
بــه گــزارش دیلی میل، پژوهشــگران دانشــگاه 
کمبریج دریافتند سطح پروتئین شوک سرمایی 
)RBM3( در بسیاری از شــناگران آب سرد  که 
در استخر روباز لندن بین ســال های ۲0۱۶ تا 
۲0۱۸  شــنا مــی کردند،افزایش یافته اســت. 
پروتئینی که براساس یک تحقیق سال ۲0۱5 
که روی نمونه های  انجام شــده صــورت گرفت 
از آن هــا در برابــر شــروع زوال عقــل محافظت 

می کرد.
 دانشــمندان می خواســتند، ببیننــد کــه آیــا 
انســان ها  هــم قــادر بــه ســاخت ایــن پروتئین 
هستند یا خیر؛ آزمایش نشان داد انسان ها  هم 
قادر بــه تولید ایــن پروتئین هســتند. مطالعات 
روی نمونه هــای آزمایشــگاهی  مبتــا به زوال 
عقل نشان داده اســت که این پروتئین می تواند 
به به تاخیر انداختن شــروع بیماری هایی نظیر 
زوال عقل کمک کند. دانشــمندان از دانشگاه 

کمبریــج  کــه بــه طــور گســترده ارتبــاط 
بیــن زوال عقــل و پروتئین »شــوک 

ســرمایی« را پوشــش داده انــد، 
می گوینــد. تحقیقــات آن هــا 
نشــان می دهــد دارویــی کــه 
بتواند تولیــد ایــن پروتئین را 

تحریــک کند می توانــد از ابتا 
به زوال عقــل جلوگیــری کند یا 

آن را به تأخیر بیندازد.

ورزش هایی برای درمان بی اختیاری ادرار

تمرینات کف لگن برای مردان و زنان اهمیت دارد. زیرا 

وقتی ایــن تمرین ها به طــور منظم و مداوم انجام شــود، 

می تواند به درمان بی اختیاری ادرار و مشکات جنسی 

کمک کند.

جالــب اســت بدانیــد کــه بی اختیــاری ادرار هــم قابــل 

پیشگیری و هم درمان است و حرکات ورزشی به ویژه به 

آقایان برای درمان بی اختیــاری ادرار و افزایش کیفیت 

رابطه زناشویی  کمک می کند.اگر شما تمرینات معروف 

بــه کگل را به مدت 5 دقیقه و دو یا ســه بــار در روز انجام 

دهید، احتمالا پیشرفت قابل توجهی در توانایی کنترل 

نشت ادرار به دست خواهید آورد.
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