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آشپزی من 

سوپ سرد بهاری

چگونه  چربی های 
پشت را آب کنیم ؟

یکــی از قســمت هایی کــه 
خانم هــا معمــولا دچار چربــی اضافی می شــوند، 
ناحیه پشــت اســت.آب کردن چربی در این ناحیه 
برای بیشــتر خانم ها  کار ســختی اســت و شاید با 
ورزش مداوم و زیاد هم به آن دست نیابند. در ادامه 
چند حرکت ورزشــی مخصوص آب کــردن چربی 
این نواحی را خواهیم گفت.فقط یادتان نرود قبل 
از شــروع هر نــوع حرکت ورزشــی با چنــد حرکت 

کششی هوازی و پرشی بدن خود را گرم کنید.
   زیر بغل جفت دمبل خم 

1-درحالی کــه یــک جفــت دمبــل را در دســت 
گرفته اید )کف دســت ها رو به روی هم قرار داشته 
باشــد(، زانوهای خود را اندکی خــم  کنید و با خم 
شــدن از کمر، بالاتنه خود را تا جایــی که موازی با 

زمین قرار گیرد، جلو بیاورید.
 نکته: ســر را بالا و پشــت خود را صاف نگه دارید. 
دســت ها باید عمود بــر زمین و بــدن قــرار گیرد و 
دمبل ها در مقابل شــما آویزان باشد. این وضعیت 

شروع حرکت است.
2- در حالی  که بالاتنه را ثابت نگه  داشته اید، نفس 
خود را بیرون دهید و با فشردن کتف ها به یکدیگر 
)عقب بردن شــانه ها( دمبل هــا را در اطراف خود 
بالا بکشید. در اوج حرکت، عضلات پشت را تحت  

فشار قرار  دهید و لحظه ای مکث کنید.
3- همزمان که به داخل نفس می کشــید، وزنه را 

به آرامی به وضعیت شروع برگردانید.
4-حرکت را  ســه بار بــه مدت یــک دقیقــه تکرار 

کنید.
   ضربه زدن به پشت  

1-  روی زمیــن یا زیرانداز ورزشــی زانــو بزنید. از 
کمر خم  شــوید و دســت ها را مقابل خود )عمود بر 
بالاتنه( بکشــید تا به وضعیتی مشــابه حرکت شنا 
روی زانو برســید امــا دســت ها را به انــدازه عرض 
شانه بازکنید. سر را رو به جلو نگه دارید. زانوهای 
خم شده شما باید زاویه ای 90 درجه بین عضلات 
پشت ران و ساق پا ایجاد کرده باشد. این وضعیت 

شروع حرکت است.
2- بــا بیــرون دادن نفــس خــود و درحالی کــه 
خمیدگــی 90 درجــه زانــو را حفــظ کرده ایــد، 
پــای راســت را تــا جایی کــه عضــلات پشــت ران 
)همسترینگ( با پشت در یک راستا قرار گیرد بالا 
بیاورید. حین این حرکت عضلات باسن را منقبض 
و در نقطــه اوج حرکــت یک ثانیــه ایــن انقباض را 

حفظ کنید.
نکته: در انتهای حرکــت، پای بالاتــر باید موازی 

زمین و ساق پا عمود بر آن باشد.
3-همزمان با به داخــل دادن نفس، بــه موقعیت 
شــروع بازگردید و حالا با پای چپ حرکت را تکرار 

کنید.
4-   این حرکت را در سه ست یک دقیقه ای انجام 

دهید.
    حرکت برپی

1- بــا محکــم و راســت ایســتادن و بــاز کــردن 
پاهای تان به عرض شانه شروع کنید.

2- وزن تــان را  بایــد در دو طــرف بدن تــان روی 
دست ها و پاشنه های تان بیندازید.

 3- باسن  به عقب، زانو ها خم و  اسکات بزنید.
 4- سپس، دست های تان را روی زمین درست در 

میان پاهای تان بگذارید.
 5- وزن تان را روی دست های تان بیندازید.

 6- پاهای تان را با فشــار به عقب پرتاب کنید تا در 
وضعیت پلانک قرار بگیرید.

 7- پاهای تــان را جمــع کنیــد و مجــدد بیــرون 
دست های تان قرار دهید.

 8- هنگامی کــه با حرکتــی ســریع و انفجاری به 
بالا می پرید، دســت های تان را بالای سرتان دراز 

کنید.
  9- وقتــی پا های تان بــه زمین رســید در وضعیت 

انجام حرکت بعدی برپی قرار می گیرید.
10- ایــن حرکت را ســه   بــار و به مــدت  45 ثانیه  

انجام دهید. 

مهسا کسنوی
خبرنگار

  5 علت خواب آلودگی بهاری

1- افزایش طول روز
2- افزایش زمان تابش نور خورشــید و طول روز  باعث 

خستگی، کاهش تمرکز، خستگی و کسالت می شود.
3- به هم خوردن ساعت بیولوژیک

4- خواب آلودگی می تواند به علت تنظیم نبودن ساعت 
بیولوژیک بدن باشد.

5- کمبود جریان خون و انرژی کافی در مغز
 این کمبود  باعث خــواب آلودگی در بهار می شــود. در 
فصل زمستان جریان خون در سطح بدن کمتر و  جریان 
خون در مغز و اندام ها بیشــتر اســت. در بهار مویرگ ها 
گشاد و جریان خون در سطح بدن بیشتر  می شود و خون 

کمتری به اندام ها و مغز می رسد.
  افراد در معرض خواب آلودگی

  افراد مسن و سفید پوستان
  افرادی با مشکل قلبی، مغزی و عروقی مزمن
  افرادی که از مغز خود استفاده زیاد می کنند

  افرادی که تحرک کافی بدنی ندارند

  افرادی که به هوای تازه دسترسی ندارند
 علایم خواب آلودگی

  سختی تمرکز ذهنی و گیجی
  اضطراب

  کاهش انرژی
  بی قراری

  افزایش تحریک پذیری
  توهم

  آهسته سخن گفتن
  کاهش اشتها

  کاهش کارایی فرد
 راهکارهای ساده کاهش خواب آلودگی بهاری

1- از افکار منفی دوری کنید.
2- شب خواب کافی داشته باشید و صبح ورزش کنید.

3- شستن صورت با آب سرد مفید است.
4- در زمــان خوابیــدن به رختخــواب برویــد و از کتاب 

خواندن و تماشای تلویزیون بپرهیزید.
5- در طول روز 15 تا 30 دقیقه چرت بزنید.

6- قبل از خواب شــب، غذای زیاد و ســنگین نخورید و 
ورزش شدید نکنید.

7- از اضافه وزن و فشار خون بالا اجتناب کنید.

8- مشکلات حافظه و یادگیری را درمان کنید.
9- از مصرف زیاد غذاهای چرب دوری کنید.

10-   صبحانه کامل، کالری کافی را تامین می کند.
11- ســبزیجات تازه مانند اســفناج و هویج به افزایش 

سوخت و ساز و دفع سموم از بدن کمک می کند.
   خواب زیاد ممنوع 

خواب زیاد، قشــر مغز را بی حس می کند و باعث خواب 
آلودگی بیشتر می شود.

  روش هایی برای رفع خواب آلودگی در محل کار

1- بدن خود را بکشید و کمی نرمش انجام دهید.
2- از روی صندلی  برخیزید.

3- بلند شــوید و کمــی راه برویــد تا هوشــیاری خود را 
افزایش دهید.اگر به مــدت چند دقیقــه در آفتاب قدم 
بزنید حتی بهتر خواهید شد چون سیگنال هایی به بدن 

شما ارسال می کند تا بیدار شوید.

تناسب اندام 
بهداشت

در پخت ســوپ های بهاری از ســبزیجات تازه 
استفاده می شــود به همین دلیل است که این 
نوع سوپ ها دارای رنگ و طعمی بی نظیر است.
 1- بــرای تهیــه ســوپ بهــاری مقــداری از فلفــل 
دلمه ای ها و سپس مقداری از گوجه فرنگی ها را 

به صورت مکعبی خرد کنید.
2-  فلفل دلمه ای و گوجــه فرنگی را درون ظرفی 
مناســب با یکدیگر ترکیب کنید و سپس پیاز خرد 
شــده و یک قاشــق غذاخوری آب لیموی تازه را به 

مواد بیفزایید و هم بزنید.
3- باقی مانده فلفل دلمه ای ها و گوجه فرنگی ها 

را خرد کنید و درون مخلوط کن بریزید.
4-  سپس خیار ،ســرکه ،ســیر ،نمک و سه قاشق 
غذاخوری روغن را به مــواد بیفزایید و مخلوط کن 
را روی درجه بــالا تنظیم کنیــد تا مواد بــا یکدیگر 

مخلوط شوند.
 5- ســپس مواد را به مــدت 60 دقیقــه در مکانی 

مناسب قرار دهید تا خنک شود.
6- مایه سوپ را درون ظروف مناسبی بریزید و سپس 
روی هر یــک از ظرف ها از مخلوط فلفــل دلمه ای و 
گوجه فرنگی بریزید و دو قاشق غذاخوری باقی مانده 

از روغن زیتون را روی سوپ اضافه کنید.

پیش غذا 

بیشتر بدانیم

 فلفل دلمه ای متوسط - چهار عدد
 گوجه فرنگی بزرگ – دو عدد

 خیار پوســت کنده و برش خــورده – یک و نیم 
فنجان

 سیر –دو حبه

  سرکه سفید - دو قاشق غذاخوری
  نمک – به مقدار لازم

  روغن زیتون - پنج قاشق غذاخوری
  آب لیموی تازه – به میزان لازم

  پیاز خرد شده سفید - دو قاشق غذاخوری

ترفندها

پیشنهادهایی برای کوتاه کردن 
موی آقایان در فصل گرم سال 

 ما برای کوتاه کردن موها در فصل گرم سال باید 
علاوه بر توجه به زیبایی ظاهری، به ابعاد سلامت 

آن هم توجه داشته باشیم.
پژوهشــگران به آقایان توصیه می کننــد در طول 
فصل گرمــا بــه دلیــل جلوگیــری از ابتــلا به یک 
بیماری بســیار خطرناک، از کوتاه کردن موهای 
ســر خود به میزان بســیار زیاد بــه ویــژه در ناحیه  
جلوی صــورت خــودداری کنند. گفتنی اســت، 
پژوهشگران هشدار می دهند کوتاه کردن بسیار 
زیاد موی سر در فصل تابستان در آقایان می تواند 
سبب در معرض واقع شدن بیشتر پوست صورت و 

کف سر در برابر نور خورشید شود.
 بررسی ها نشان می دهد، این میزان تابش شدید 
نور خورشــید می توانــد ســبب ابتلای آقایــان به 
بیماری ســرطان پوســت به ویــژه نــوع بدخیم آن 
به نام ملانومــا شــود. پژوهشــگران در عین حال 
توصیه می کننــد، آقایان در طول فصل تابســتان 
از عینک آفتابی و کلاه به ویــژه هنگام مجاورت با 
نور خورشــید اســتفاده کنند. تحقیقات دانشگاه 
جان هاپکینــز در ایالات متحده همچنین نشــان 
داده از میان آقایان، آن دسته از افرادی که دارای 
موی قرمز و پوست سفید یا کک و مک دار هستند، 
بیشتر در معرض ابتلا به سرطان پوست به ویژه در 

طول فصل گرم سال قرار دارند.

 خواب آلودگی بهاری مشکلی است 
 که افراد زیادی از آن شکایت می کنند

 و به دنبال راهکار کاهش آن هستند

بانوان

بــا توجــه بــه ایــن کــه در فصــل بهــار 
 تمــام موجــودات زنــده از خــواب بیــدار 
می شــوند، ولی برخی افراد هستند که  
 زیاد خمیازه می کشند و خواب آلوده اند.
 می توان گفت این خواب آلودگی تا حدودی طبیعی است 
اما  بیشتر از آن می تواند نشــانه ای از فشار خون بالا و قند 
خون بالا هم باشــد. ادامه مطلــب را در این زمینــه مطالعه 

کنید:

سلامت

زمان مناسب اندازه گیری فشارخون

درباره تمیز کردن شیشه عینک 
بیشتر بدانید

1 ابتدا عینــک را خیس کنید. مراقب باشــید 
دمای بالای آب می تواند به لنز آسیب بزند. روی 
هر لنز چند قطره مایع ظرف شویی بریزید.سپس 
به صــورت دورانی هر لنز را کاملا به مایع آغشــته 

کنید.
عینک را آب کشی کنید.برای این کار بهتر  2
اســت عینک را با آب ولــرم کاملا بشــویید. باقی 
ماندن مایع ظرف شویی می تواند به عینک آسیب 

برساند.
3 با دستمال مخصوص  آن را خشک کنید.

بعد از شســتن و قبل از خشک شــدن عینک باید 
آن را با دستمال مخصوص پاک کنید.درغیر این 

صورت لکه هایی روی فریم یا لنز باقی می ماند.
چه عینک هایی را نباید شست؟

فریم های چوبی و چرمی ممنوعیت شست وشــو 
دارند. برخورد آب با این فریم ها ممکن اســت به 

آن ها آسیب بزند.
استفاده از محلول تمیزکننده عینک یا دستمال 
میکروفیبــر بهتریــن راه  تمیز کــردن عینک های 
چوبی و چرمی  اســت.تحت هیچ شرایطی به غیر 
از استفاده از  دستمال مخصوص عینک از پارچه 
دیگری بــرای تمیــز کــردن آن  اســتفاده نکنید.
این کار باعــث ایجاد خــط و خــش و از بین رفتن 
پوشش های آنتی رفلکس عدسی می شود.تنها از 
مایع ظرف شویی یا دست شویی برای تمیز کردن 
عینک استفاده کنید.صابون یا پودر رخت شویی 
باعث باقی ماندن لکه روی عدســی عینک بعد از 

شستن می شود.

فشار خون بالا چون بی علامت است مورد غفلت قرار می گیرد و فقط زمانی 
که موجب عوارضی مانند ســکته های مغزی و قلبی، خون ریزی در چشم و 
بینی و بیماری های کلیوی  شود  فرد متوجه فشار خون بالای خود می شود؛ 
به همین دلیل این بیماری را با نام کشنده بی صدا می شناسند. به همین دلیل 
افراد زیادی دستگاه فشار سنج تهیه می کنند تا فشار خون روزانه شان را اندازه 
گیری کنند،  بنابراین باید بهترین زمان برای اندازه گیری فشارخون را بدانند.

     نقش تغذیه در تنظیم فشار خون

 لازم است برای پیشگیری از گرفتگی عروق کرونر، مصرف قند و چربی را کاهش 
دهیم، به طور مداوم ورزش و از استرس دوری کنیم تا بتوانیم از این بیماری دور 

بمانیم.

    توصیه پزشکان به مردم 

 توصیه پزشــکان این اســت کــه همه مــردم هر 
پنــج ســال یک بــار فشــار خــون  خــود را اندازه 
گیری کنند. اگر فشــار خون در حــد نرمال 12 
روی 7 باشــد، هــر پنــج ســال، اگر کمــی بالاتر 
از نرمال باشــد، هر ســه ســال یک بــار و اگر بالا 
باشــد، هــر ســال باید بررســی شــود و بیمــار از 
دارو اســتفاده کند.  این متخصص  درباره نحوه 
انــدازه گیــری  فشــار خون گفــت: »بهتر اســت 
فشــار خــون قبــل از صبحانه یــا عصرهــا اندازه 
گیری شــود. اگر فشــار خــون در فــرد بالغی که 
غــذا نخــورده باشــد، هیجــان نداشــته باشــد و 
حداقــل 10 دقیقــه اســتراحت کرده و ســیگار 
نکشــیده باشــد؛ بالاتــر از 12 روی 8 باشــد، 
فشــار خون نرمــال تلقــی نمی شــود؛همچنین 
 اگر 14 روی 9 باشــد فشــار خون بالا محسوب 

 می شود و نیاز به درمان دارد.«

     بهترین زمان اندازه گیری فشار خون  از زبان متخصص 

دکترمحمدرضا محمدحسنی، متخصص قلب و عروق   درباره گرفتگی 
عروق و بهترین زمان اندازه گیری فشار خون  می گوید:» فشارخون قبل 
از صبحانه یا عصر اندازه گیری شود.  فشار خون بالا بیماری شایع، رایج 
و بی علامت است که در جامعه مورد غفلت قرار گرفته است. این بیماری 

 منبع: فارسحدود 20 درصد مردان و 25 درصد زنان را درگیر می کند. «

علت و راهکارهای رفع 
خواب  آلودگی در فصل بهار 


