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پاستا را سالم تر بخوریم 

زیبایی

مهسا کسنوی  |  مترجم                                                                              

اگر استرس و درد دارید، ممکن است فکر کنید هیچ کاری جز مصرف 
مسکن، نمی توانید انجام دهید اما یک روش عالی برای آرامش، تسکین 
درد و کاهش تنش عضلانی ماساژ درمانی است. در ادامه به مناسبت روز ماساژ درمانی 

به بررسی این روش خواهیم پرداخت.

مناسبتی

   ماساژ درمانی چیست؟
ماساژ درمانی توسط یک متخصص ماساژ انجام 
می شود و شــامل اســتفاده از فشــارها، حرکات 
 و تکنیــک هــای مختلــف روی عضــات و ســایر 
بافت های نرم بدن اســت. این حــرکات با هدف 
رهایی از استرس و تنش، تســکین عایم، التیام 
جراحت ها و حمایت از ســامتی مورد اســتفاده 
قرار می گیرد.امروزه مراکز پزشکی بیش از پیش 
ماســاژ درمانی را به عنوان روش مکمل همراه با 

درمان پزشکی ارائه می دهند.
   انواع ماساژ درمانی

  ماساژ سوئدی
ماساژ سوئدی یک روش کاسیک برای کاهش 
اســترس و اســتراحت بــدن اســت و بــه آرامــش 
سیســتم عصبی شــما کمک می کنــد و می تواند 

مستقیماً بر عضات شما تأثیر بگذارد.
  ماساژ بافت های عمیق

ماهیچه های شما می توانند در اثر فشار بالا سفت 
شوند، حتی در مواردی که فعالیت کمتری دارند 
 مانند نشستن، رانندگی یا قوز کردن روی لپ  تاپ.
ماســاژ بافت عمیق به عضات و تاندون های شما 
وارد می شــود تا ایــن ســفتی را از بین ببــرد. برای 
افرادی که دچار آســیب دیدگی، سفتی عضانی 
عمومی و درد مزمن عضانی هســتند، یک روش 

درمانی عالی است.
  ماساژ ورزشی

ماساژهای ورزشی مشابه ماساژهای بافت عمیق 
هستند، اما فشــار عضاتی را که هنگام ورزش یا 
انجام فعالیت های بدنی درگیر می شوند کاهش 
می دهد. این روشــی کاربردی برای رفع سفتی 

عضانی و آسیب هاست.
 ماساژ نقطه ماشه ای

نقطه ماشــه ای اسپاســم عضانی کوچک یا نقطه 
ســفت در بافــت اســت. در ایــن  ماســاژ، درمانگر از 
فشــار متمرکز و مســتقیم برای هدف قرار دادن آن 
نقاط اســتفاده می کند. این کار جریان خــون را در 
نواحی دچــار اسپاســم افزایش مــی دهد و بــه رها 
 شدن آن ها کمک می کند. این نوع ماساژ می تواند

 برای افرادی که درد مزمن دارند مفید باشد.
  ماساژ لنفاوی

ماســاژ لنفاوی از یک لمــس مایم بــرای کمک 
به جریان آزادانــه مایع لنفاوی در بدن اســتفاده 
می کند. این ماســاژ برای افراد مبتــا به التهاب 
از جمله بیماری هایی مانند آرتریت، عالی است.

  فواید ماساژ برای سلامتی
  استرس و اضطراب را کاهش می دهد

یک مطالعه نشــان داد که احســاس آرامش پس 
از ماســاژ می تواند به کاهش استرس و اضطراب 
کمک کند. ماســاژ پاســخ پاراســمپاتیک شما را 
افزایش می دهــد و می تواند احســاس اضطراب 

را کاهش دهد.
  خواب را بهبود می بخشد

ماساژ می تواند کورتیزول )هورمون استرس( را 

کاهش و سطح ســروتونین و دوپامین را افزایش 
دهــد و بــرای کســانی کــه بی خوابــی مرتبــط با 
یائســگی و نارســایی احتقانی قلــب دارند مفید 

است.
  درد و تنش عضلانی را کاهش می دهد

مطالعات مختلفی به این موضوع پرداخته اند که 
چگونه ماســاژ ممکن اســت به کاهش دردهایی 
مانند کمــردرد حاد، گــردن درد، ســردرد و زانو 
درد کمک کند. نتایج نشان می دهد که تسکین 
ممکن اســت کوتاه مدت باشــد و در برخی موارد 
دریافت یک ماســاژ ۶۰ دقیقــه ای چندین بار در 
هفته نتایج بهتری نسبت به ماســاژهای کمتر یا 

کوتاه تر خواهد داشت.
  عملکرد سیستم ایمنی را بهبود می بخشد

یــک مطالعــه نشــان می دهد کــه ماســاژ منظم 
ســطح گلبول هــای ســفید خــون را افزایــش 
می دهــد و این یعنی سیســتم ایمنی بدن شــما 

قوی تر خواهد شد.
  یبوست را برطرف می کند

برای کســانی که بعــد از جراحی دچار یبوســت 
می شوند، ماساژ شــکم ممکن اســت به حرکات 

روده کمک کند.
health.clevelandclinic.org :منبع

سلامت

چگونه چربی صورت را  از بین ببریم؟ 
بسیاری از افراد ممکن اســت بخواهند مقداری چربی گونه، گردن یا 
چانه خود را کاهش دهند تــا ظاهر خود را تغییر دهنــد. در ادامه چند 
روش موثر برای کمک به کاهش چربی های ناخواسته در صورت را به 

شما خواهیم گفت.
  ورزش های صورت | تمرینات صورت را می توان برای بهبود ظاهر 
صورت، مبارزه با پیری و بهبود قدرت عضانی استفاده کرد. گزارش ها 
ادعــا می کنند کــه اضافه کــردن ورزش های صــورت به شــکل روزانه 
می تواند ماهیچه هــای صورت را تقویــت کند و صورت شــما را لاغرتر 
نشــان دهد اما برای به قطعیت رســیدن در این خصوص به مطالعات 

بیشتری نیاز است.
  »کاردیو « را بــه برنامه خود اضافــه کنید| اغلــب، چربی اضافی 
صورت شما نتیجه چربی اضافی بدن اســت.کاهش وزن می تواند به 
کاهش چربی و به لاغری بدن و صورت شما کمک کند.ورزش هوازی 
یا کاردیو، هر نوع فعالیت بدنی اســت که ضربان قلب شــما را افزایش 
می دهد.مطالعات متعدد نشان داده اند که کاردیو می تواند به افزایش 
چربی سوزی و از دســت دادن چربی کمک کند. سعی کنید هر هفته 
15۰ تا 3۰۰ دقیقه ورزش متوسط تا شدید داشته باشید که به معنای 

2۰ تا 4۰ دقیقه ورزش هوازی در روز است.
  آب بیشتری بنوشید| نوشــیدن آب برای سامت کلی شما  مفید 
است.مطالعات نشــان می دهد که آب می تواند احساس سیری را در 

شما حفظ کند و سبب کاهش  چربی بدن و صورت شود. 
  به اندازه کافی بخوابید| کم خوابی می تواند باعث افزایش ســطح 
هورمون اســترس کورتیزول شــود. ســطوح بالای کورتیزول منجر به 
افزایش وزن خواهد شد.یک مطالعه نشان داد که کیفیت خواب بهتر با 
کاهش وزن مرتبط است و در نتیجه منجر به لاغری صورت هم می شود.

در حالت ایده آل، حداقل 8 ساعت در شب  بخوابید تا به مدیریت وزن و 
کاهش چربی صورت کمک کنید.

  مراقب مصرف ســدیم خود باشــید| منبع اصلی ســدیم در رژیم 
غذایی بیشتر افراد نمک خوراکی است.یکی از عایم مصرف بیش از 
حد سدیم نفخ است که ممکن است به پف و تورم صورت منجر شود.پس 

اگر صورت لاغرتری می خواهید،مصرف نمک خود را کنترل کنید.

درد  را فراموش کن 
ماساژ درمانی، انجام حرکات و تکنیک های مختلف روی 
عضلات بدن است که فواید زیادی چون کاهش اضطراب 

بهبود خواب و بالا بردن سیستم ایمنی بدن دارد 

به گــزارش Insider، در یــک مطالعــه بــزرگ 

در ســال ۲۰۱۶ روی ایتالیایی هــا، محققــان 

دریافتنــد کســانی کــه ماکارونــی را به عنوان 

بخشی از رژیم مدیترانه ای مصرف می کردند، 

شــاخص توده بدنی و دور کمر کمتری داشتند 

اما برای دستیابی به فواید پاستا، توصیه هایی 

برای نحوه پخت آن وجود دارد:

  پروتئیــن، ســبزیجات و چربی های ســالم 
مصرف کنید

در حالی که سس مارینارا و پنیر پارمزان گزینه ای 
 دلچســب برای خوردن پاســتا و ماکارونی است

 اما شــما باید به این وعده غذایی بــه اندازه کافی 
پروتئین، ســبزیجات و چربی های ســالم اضافه 
کنیــد. مصــرف آووکادو و اســفناج همــراه بــا 

ســبزیجات مخلوط و تن ماهــی، به عــاوه لوبیا 
ســفید و کلم بروکلــی می توانــد پاســتا را به یک 

غذای سالم تبدیل کند.
  مراقب محتوای فیبر باشید

اگر دیابــت دارید یا نگران ســطح قند خون 
خــود هســتید، از ماکارونی تصفیه 

 شــده اجتنــاب و به جــای آن از 
ماکارونی حاوی گندم کامل 

یا گزینه های غنــی از فیبر 
اســتفاده کنیــد. اگرچــه 
ماکارونــی تصفیه  شــده با 

ویتامین هــا و مــواد معدنی 
غنــی  شــده و غنــی از آهن و 

ویتامین B است اما فیبر زیادی 

نــدارد و می تواند باعــث افزایش ســطح قند خون 
شود.

  پنیر را در حد اعتدال اضافه کنید
ذائقه خود را از موزارلای پرچرب به کم چرب و از پنیر 
پارمــزان معمولی بــه بدون چربی بــرای کاهش 
 کالــری و چربی هــای اشباع شــده

 تغییر دهید.
را  پنیــر    جایگزیــن 

امتحان کنید
ســعی کنید ســس های 
را  آلفــردو  خامــه ای 
بــا خامــه بــادام هنــدی 
جایگزیــن کنیــد. بــرای 
درست کردن این سس، بادام 

هندی را یک شــب در آب خیس و سپس آن را در 
غذاســاز مخلوط  کنید و کمی لیمو، کمی نمک، 
فلفل سیاه و مقداری شــیر غیر لبنی به آن اضافه 

کنید تا به بافت دلخواه خود برسید.
  پاستا را زیاد نپزید

پاستا زمانی سالم تر است که از زمان پخت توصیه 
 شده روی جعبه آن پیروی کنید. این ماده غذایی 
وقتی بیش از حد پخته شــود، آب زیــادی جذب 
می کند کــه منجر به حجیم  شــدن آن و در نهایت 
آزاد شــدن مواد مغذی آن در آب می شود. پختن 
بیش از حد ماکارونــی همچنین می تواند میزان 
مواد مغذی مانند فولات، ویتامین های B، تیامین 
و ریبوفاوین را که پاســتا با آن غنی شــده است، 
کاهش دهد.                                    منبع:دویچه وله

چرا پشه ها بعضی افراد را 
بیشتر نیش می زنند؟ 

 هوا که گرم می شود، پشــه را هم با خودش 
می آورد. پشه ها در برابر تغییرات آب و هوایی 

بسیار مقاوم هستند و شاید برایتان جالب باشد که آن ها می توانند تا 
5۰ درجه زیر صفر را تاب بیاورند.

در هر مکانی که دریاچه یا برکه آبی باشد، پشه ها هم در آن جا بیشتر هستند 
زیرا آن ها روی آب های راکد تخم گذاری می کنند. خیلی ها با این ســوال 
روبه رو شــده اند که چرا پشه ها یک ســری از آدم ها را بیشتر نیش می زنند 

و یک سری را کمتر؟ در این جا می خواهیم به این سوال تان پاسخ دهیم.
  گروه خونی O،مورد علاقه پشه ها

این که شما تا چه اندازه از پشه ها نیش بخورید بستگی به گروه خونی شما 
دارد. در واقع پشه ها از یک نوع گروه خونی بیشتر از بقیه خوششان می آید 
و در نتیجه بیشتر به سمت آن فرد جذب می شوند. تحقیقات نشان می دهد 
آدم هایی که گروه خونی O دارند 83 درصد بیشــتر نســبت به افراد دیگر 

توسط پشه ها گزیده می شوند.
  زنان باردار مراقب باشند

نکته بعدی به زنان باردار برمی گردد. پشــه ها عاقه شدیدی به خون زنان 
باردار دارنــد و دقیقا به همین علت اســت که ویروس زیکا بیــن زنان باردار 
شیوع پیدا کرده است. پشه ها عاقه زیادی به کربن دی اکسیدی که توسط 
انسان ها آزاد می شود دارند و کربن دی اکسید در زنان باردار بسیار بیشتر 

از یک فرد عادی است.


