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حال و هوای کافه در خانه  با  آیس کافی خانگی

تناسب اندام 

بانوان ورزش های دوران 
قاعدگی 

معمولا اغلــب خانم هــا در دوران قاعدگی درد های 
رحمی را تجربه می کنند و کمتر زنــی را دیده اید که 
از درد  در این دوران گلایه نکند. برای همین اســت 
که خانم ها در این دوران ورزش را کنار می گذارند و 
معتقدند داشتن فعالیت بدنی، دردها و اسپاسم ها 
را در این زمان افزایش خواهد داد اما باید بگویم شما 
لازم نیست در دوران قاعدگی تمام فعالیت ورزشی 
خود را قطــع کنید حتی با انجــام دادن چند حرکت 
ورزشــی خاص می توانیــد دردهای خــود را کنترل 
کنید در ادامه به بررسی این حرکات ورزشی خواهیم 

پرداخت.
   پیاده روی آهسته 

داشــتن پیاده روی در این دوران به کاهش درد شما 
کمــک خواهد کرد به شــرط این که حرکات پرشــی 
نداشــته باشــید و خیلی تند و به حالــت دویدن این 
ورزش را انجام ندهید. به طور کلی داشــتن فعالیت 

سنگین و قدرتی در این دوره توصیه نمی شود.
  حرکت گربه-گاو 

این حرکــت جزو حرکات کششــی و انعطــاف پذیر  
اســت و بــه کاهــش درد کمــک خواهــد کــرد. در 
این حرکت شــما بایــد  به  صــورت چهار دســت و پا 
بنشــینید. دســت ها باید درست زیر شــانه ها باشد 
و به اندازه طول شــانه ها از هم فاصله داشــته باشد 
و زانوهای تــان در زاویــه 90 درجه زیر باســن قرار 
بگیرد. همراه با دم ، نشــیمنگاه و قفسه سینه خود 
را به ســمت ســقف بکشــید و به شــکم اجازه دهید 
که به ســمت زمین کشــیده شــود. ســر خود را بالا 
بیاورید و به روبه رو نگاه کنید. همراه با بازدم، ستون 
فقرات خود را گرد کنید و به سمت سقف بکشید. از 
وضعیت صحیح شانه ها و بازوها مطمئن شوید. سر 
خود را پاییــن بیاورید. حواس تان باشــد نباید چانه 

شما به سمت قفسه سینه کشیده شود.
 حرکت مار کبرا

روی شــکم بخوابید و ســر خود را پشــت دستان تان 
بگذارید.  کف دست ها را کنار سر قرار دهید و سرتان 
را بالا بیاورید.)قبل از انجام این حرکت باســن خود 
را منقبض کنید. این حرکت بســیار مهم اســت و در 
صورت منقبض نکردن باسن در هنگام حرکت به کمر 
شما صدمه وارد می شود.(سعی کنید با فشار آوردن 
بر کف دستان، قفسه سینه را تا لگن بالا بیاورید.  آرنج 
خود را صاف کنید و به بدن کشیدگی بیشتری دهید. 
آرنج خود را خم کنید و به ترتیب لگن، قفسه سینه و 

سر خود را به حالت اول برگردانید.

اکرم فریدون مقدم|  مترجم 

ساده ترین و آسان ترین ورزش برای بدن پیاده روی اســت. این نوع ورزش برای هر سن با هر توانایی و 

وضعیت جسمی مناسب است. اینک با مزایای این ورزش آشنا شوید:

سلامت

پیاده روی منظم باعث کاهش خطرات ناراحتی قلبی، سکته، کاهش سطح 1 تقویت عملکرد قلب
LDL )کلســترول بد( و افزایش ســطح HDL )کلســترول خوب( می شــود و به کنترل 
فشار خون کمک می کند. در واقع هر فعالیتی که ضربان قلب شما را بالا ببرد و تلمبه 
زنی خون در قلب تان را بیشتر کند، فعالیتی برای قلب و سیستم گردش خون شما هم 

محسوب می شود.
کاهش خطر ابتلا به بعضی از بیماری ها داشتن پیاده روی منظم، علاوه بر کاهش ناراحتی قلبی، خطر ابتلا به دیابت ۲

نوع 2، تنگی نفس و سرطان را کاهش می دهد. دانشمندان ۳ هزار  تا 7500 گام در روز 
را برای درمان دیابت نوع 2 توصیه و پیشنهاد می کنند فرد کمتر بنشیند و فعال تر باشد. 
هر روز راه رفتن می تواند به کنترل سطح قند خون و پیشگیری از دیابت نوع 2 کمک کند.

کنترل وزن اگــر شــما ســعی  مــی کنیــد کاهــش وزن داشــته باشــید، نیاز بــه ســوزاندن ۳
 600 کالــری در روز دارید یعنــی بیشــتر از آن چیزی کــه در روز می خوریــد و پیاده روی 
 ســاده ترین روش برای ســوزاندن این کالری اســت. فردی کــه 60 کیلوگــرم وزن دارد،
 75 کالری با قدم زدن تند در مدت ۳0 دقیقه می سوزاند. هرچه قدم زدن سریع تر باشد 
کالری بیشتری می سوزانید. پیاده روی عضلات را سفت تر و متابولیسم را سریع تر می کند. 

داشتن فعالیت جسمی، تاثیراتی بر کارکرد مغز دارد و ورزش منظم خطر زوال ۴ پیشگیری از زوال عقل 
عقل را کاهش می دهد و به بهبود حافظه کمک می کند.

کاهش پوکی استخوان  پیــاده روی اســتخوان هــا را تقویــت مــی کنــد و تراکــم آن هــا را افزایــش ۵
می دهد. این نوع ورزش برای زنان که بیشتر در معرض خطر پوکی استخوان هستند 
بسیار مناسب است و در حفظ ســلامتی اســتخوان نقش مهمی دارد و به پیشگیری 

از تــورم مفاصل کمک می کند. با افزایش ســن، 
استخوان ها ضعیف تر می شود و  پیاده روی منظم 

به تقویت و استحکام استخوان ها  کمک می کند.
پیاده روی مناسب می تواند به تقویت ۶ پاها را سفت و محکم می کند

و خوش فرم بودن پاها کمک کند. نوع راه رفتن 
اهمیت زیادی دارد.

D افزایش میزان ویتامین اگــر پیــاده روی شــما در بیرون ۷
و در روز روشــن باشــد، ذخایــر ویتامین 
D بــدن تــان را افزایــش خواهیــد داد. 
چنان چه این مواد مغذی از طریق غذا 
به بدن نرســد، می توانید از طریق قرار 
گرفتــن در معرض نــور آفتــاب آن را به 

دست بیاورید.
مطالعات نشان داده ورزش منظم، به اندازه ۸ ایجاد روحیه شاد  و انرژی بخش

داروهای ضد افسردگی موثر است. زمانی که فرد ورزش 
می کند هورمون اندورفین در بدنش ترشــح می شــود و 
 فرد احساس نشاط می کند، نگرانی و استرس را کاهش

 می دهد و اگــر ایــن فعالیت ورزشــی به صــورت گروهی 
باشد، منجر به دور کردن احساس تنهایی و منزوی بودن 

می شود.
www.body- shape.co.uk   

نوشیدنی
آشپزی من

آیس کافــی یا بــه بیــان صحیح تــر آیســد کافینام ، 
نوشیدنی خنک تابستانی است که با قهوه سنگین 
و غلیظ تهیه می شــود. دلیل استفاده از قهوه غلیظ 
در فرمولاســیون تهیــه ایــن معجون خوشــمزه این 
است که موقع آب شدن یخ ها و حل شدن بقیه مواد، 

نوشیدنی ما خیلی رقیق نشود.
 طرز تهیه

1- ابتــدا با دســتگاه  یــک قهــوه کاملا غلیــظ تهیه 
می کنیم.

2- در یک لیوان حدود 2  تا ۳ سانتی متر پایین تر از 
دهانه آن  یخ می ریزیم و ســپس در صورت تمایل به 

آن خامه یا شیر پر چرب اضافه می کنیم.
۳- قهــوه ای  را که تهیه کرده ایــد درون لیوان روی 

یخ ها، شیر و خامه بریزید.
4- اگر تمایل دارید می توانید دو تا سه قاشق چای 
خوری شکر به آیس کافی خود اضافه کنید و سپس 
آن را هم بزنید. حدود یک دقیقــه صبر کنید. آیس 

کافی خوشمزه و دلچسب شما آماده است.

 پیاده روی اگر به طور منظم انجام شود، به طور قطع تاثیر بسیاری بر سلامت

 از جمله تقویت قلب و پیشگیری از زوال عقل می گذارد

8 مزیت پیاده روی منظم

آنتی کرونا

مهساکسنوی
 خبرنگار

آن چه باید درباره نوع دلتای ویروس 
کرونا بدانیم

عضو هیئت علمی دانشگاه علوم پزشکی شهید بهشتی 
گفــت: »میزان ســرایت پذیری ویــروس کرونای هندی 
معروف بــه »دلتا« به دلیــل جهش زیادی کــه دارد، 40 
درصد بیشــتر از گونه انگلیســی اســت«. دکتر »عاطفه 
عابدینــی«، فوق تخصص بیمــاری های ریه بــا یادآوری 
شیوع گسترده گونه دلتا )ویروس هندی کرونا( در بیش 
از ۸0 کشور دنیا از افزایش سرایت پذیری ویروس کرونا 
در جریان این جهش نسبت به گونه انگلیسی خبر داد. 
وی ادامه داد: »گزارش ها از موارد مرگ و میر ناشــی از 
گونه دلتا در کشــورهای دیگر نشــان می دهد، افرادی 
که واکســینه نشــده اند یا واکسیناســیون آن هــا کامل 
نشده است، در معرض خطر قرار دارند.« آبریزش بینی و 
مشکلات گوارشی از علایم اصلی ویروس دلتای هندی 
است. به گزارش ایرنا، کارشناسان می گویند گونه دلتا 
با سرعت بیشتری منتقل می شــود چون خود را بهتر به 
سلول های بدن می چسباند، اما هنوز اطلاعات کافی در 
دست نیست که نشان دهد این گونه تازه از ویروس کرونا 

بیماری شدیدتری را هم ایجاد می کند یا خیر.

مضرات و خواص ثعلب چیست؟
پیاز گیاه ثعلب حاوی مواد نشاســته ای اســت و معمولا 
آن را در حالت خام به نخ  می کشــند و خشک می کنند 
و از پودر آن در بســتنی سازی اســتفاده می کنند. گیاه 
دارویی ثعلب دارای ترکیبات شیمیایی، املاح معدنی، 
مــواد قندی، مــواد لعابی، مــاده ای شــبیه صمغ عربی 
گلوکوزیدی به نام لوروگلوســین، نشاســته و اســانس، 

هیدرات های کربن، قند و موسیلاژ  است.
 کاربرد ثعلب

به منظور اســتفاده از خواص ثعلب از پودر و دم کرده آن 
می توان استفاده کرد. از ثعلب در تولید بستنی سنتی 
ایرانی، بســتنی عربی ، بســتنی ترکی و بستنی یونانی  

استفاده می شود.
  خواص درمانی

   درمان مشکلات گوارشی
ثعلب دارای مواد موکوس مانندی است که برای درمان 
مشکلات گوارشــی مانند سوزش ســر دل، نفخ شکم و 

سوء هاضمه مفید است .
   درمان ریزش مو

ثعلب دارای مقادیــر بالایی مواد مغذی اســت که برای 
درمان ریزش مو و تقویت فولیکول ها در طب ســنتی  از 

آن استفاده می شود.
  ماسک ثعلب برای مو

برای جلوگیــری از ریزش مو و تقویت موی ســر ثعلب را 
با روغن زیتون و گل ســرخ مخلوط  کنیــد و روی موها و 
پوست سر بمالید. سپس بعد از 15 دقیقه موهای خود 

را با آب و شامپو بشویید.
  جوان سازی پوست صورت

ثعلب در بازسازی سلول های پوستی بسیار موثر است 
چرا که موجب سفت تر شدن پوست با رفع چین و چروک 

و در نتیجه جوان سازی پوست صورت می شود.
رفع آکنه و جوش صورت

یکی از بهترین خواص گیاه ثعلب در طب سنتی درمان 
بســیاری از بیمــاری های پوســتی مانند آکنــه و جوش 

صورت است.
  درمان کم خونی

کم خونی بــه دلیل کاهش تعــداد هموگلوبین خون در 
رگ ها به وجود می آید. مهم ترین دلیل ابتلا به کم خونی 
، کمبود آهن خون است. دم کرده ثعلب خواص بسیاری 

برای درمان کم خونی دارد.
  درمان یبوست

یکی از بیماری های گوارشی ، یبوست است که موجب 
ســفت شــدن مدفوع و دفع ســخت آن می شــود. برای 
درمان این بیمــاری عصاره ثعلب را با شــیر گرم ترکیب 
کنید. مصــرف این ترکیب باعث روان تر شــدن حرکت 

روده و درمان یبوست می شود.
  مصرف ثعلب در بارداری و شیردهی

تاکنون اطلاعات دقیقی از تاثیر ثعلب روی زنان باردار و 
شیرده منتشر نشده اما برخی از گزارش ها حاکی از آن 
است که ثعلب موجب ســقط جنین می شود. به همین 
دلیل متخصصان توصیــه می کنند که زنــان در دوران 

بارداری و شیردهی از مصرف آن اجتناب کنند.
  عوارض و مضرات ثعلب

رعایت نکردن بهداشت فردی باعث بروز مشکلاتی در 
دهانه رحم و مصرف بیش از اندازه ثعلب موجب تشدید 
این عارضه می شــود.مصرف زیاد ثعلــب موجب از کار 
افتادن تارهای صوتی می شــود که مشــکلاتی را برای 
فرد ایجاد مــی کند.مصرف گیــاه ثعلب بــرای افرادی 
که از بیمــاری واریکوســل رنج مــی برند ، مضر اســت. 
بنابراین ایــن افراد باید ثعلــب را کمتر مصــرف کنند تا 
موجب تشــدید بیماری نشــود.مصرف بیــش از اندازه 
ثعلب برای دهانــه معده و همچنین گــرم مزاجان مضر 
اســت، زیرا موجب ضعف دســتگاه گوارش و دســتگاه 

عصبی می شود.                                         
  منبع: تابناک با تو

مواد لازم
  قهوه  اسپرسو - )2 تا ۳ فنجان کوچک( یا 100 تا 150 میلی لیتر

  شکر )با توجه به ذائقه تان( - 2 تا ۳ قاشق چای خوری

  یخ حبه ای -  به مقدار لازم )اندازه حبه ها نه زیاد درشت باشد که چند تکه کل فضای لیوان 
را اشغال کند و نه آن قدر کوچک که سریع ذوب شود.(

  خامه یا شــیر پر چرب -  )اگر اسپرسو ساز شــما خامه زن دارد، به وســیله آن خودتان خامه 

درست کنید، در غیر این صورت می توانید از خامه  قنادی استفاده کنید.(

چرا گاهی تمام بدن ما درد می کند؟
متخصصان آمریکایی می گویند بیماری های مختلف 
می تواند باعث بروز درد در تمامی بدن شود.درد بدن 
می تواند انجام  هــر فعالیتــی از امور روزمــره  گرفته تا 
خوابیدن را بــرای فرد دشــوار کند.  در ایــن مطلب به 
اصلی تریــن دلایلــی کــه می تواند باعــث بــروز درد در 

تمامی بدن شود می پردازیم:
    آنفلوآنزا

آنفلوآنــزا یــک عفونت ویروســی اســت کــه ریه ها، 

بینی و گلــو را درگیر می کند. اگرچــه این بیماری 
دارای علایــم متعــددی اســت امــا درد عمومــی 
بــدن یکــی از رایج ترین علایــم آن تلقی می شــود.

پروســتاگلاندین مــاده شــیمیایی برای مبــارزه با 
عوامل بیماری زاست اما در مقابل باعث بروز درد 

در بدن می شود.
    مشکلات تیروئید

اگر از جمله افرادی هستید که از کم کاری تیروئید رنج 

می برید، درد بدن نخســتین علامتی اســت که شاهد 
آن خواهید بــود. کــم کاری تیروئید باعث بــروز علایم 
گرفتگی عضلات، تیر کشیدن، سفت شدن مفاصل و 

درد بدن می شود.
    گردش خون ضعیف

اگــر از جملــه افــرادی هســتید که پــس از پیــاده روی 
احساس درد در ناحیه پا می کنید، این موضوع می تواند 

ناشی از گردش خون ضعیف باشد.

دانستنی ها  

داده تصویری

خواص گیاهان


