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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

 خوردن میان‌‌‌‌وعده مناسب

بــا مصــرف میان‌وعده‌هــای 1 شــما   
مناســب می‌توانید ســطح قند خون و 

هورمون‌های اشتها را تنظیم کنید تا جلوی پرخوری 

را در طــول روز بگیرید. برای این کار باید به ســراغ 

ماست چکیده، تخم‌مرغ آب‌پز، آجیل، سبزیجات و 

میوه‌های تازه بروید. این غذاها حجم کمی دارند و 

برای میان‌وعده عالی هستند.همچنین احساس 

سیری بیشتری به شما می دهند و کالری مصرفی 

شــما را در طــول روز کاهش می‌دهند تا به‌آســانی 

چربی آب کنید و وزنتان را کاهش دهید.

 انجام تمرین‌ قدرتی

 تمرین‌هــای قدرتــی یکــی از بهترین ۲

فعالیت‌های بدنی برای چربی‌سوزی 

بــه شــمار می‌روند. شــما بــا وزنــه زدن می‌توانید 

توده‌ عضلانی خــود را افزایش دهیــد و بدن قوی 

و ورزیــده‌ای بــرای خودتــان بســازید.  از طرفــی 

تمرین‌های قدرتی می‌توانند سطح سوخت‌وساز 

بدن را بالا ببرند تا در حالت استراحت هم همچنان 

کالری بسوزانید و وزن کم کنید.

 انجام فعالیت هوازی

 تمرین‌هــای هــوازی جــدا از کالــری۳

‌ســوزی می‌تواننــد بــه تنظیم ســطح 

هورمون‌ها کمک کنند و خواب شــما را هم بهبود 

ببخشند تا به‌آســانی جلوی پرخوری و استرس را 

بگیرید و وزن خود را مدیریت کنید. شما می‌توانید 

در هفتــه روزهــای مشــخصی را برای دویــدن در 

نظر بگیرید یا هر روز برای مــدت کوتاهی بدوید و 

پیاده‌روی کنید.

خواب کافی

 برای این‌‌‌‌که بتوانید از ورزش و تغذیه‌ ۴

مناسب خود ســود ببرید و چربی آب 

کنید باید خواب کافی و مناسب هم داشته باشید 

تا بهتر جلــوی اشــتهای کاذب و دگرگونی‌های 

هورمونی را بگیرید.

 باز هم فیبر

بــرای ۵ مغــذی  مــاده‌  یــک  فیبــر   

کاهش وزن اســت زیــرا بــه کنترل 

اشــتها کمک می‌کنــد و کالری مصرفــی را در 

طــول روز کاهش می‌دهــد. این مــاده کالری 

پایینی دارد و در عین حال احســاس سیری را 

افزایش می‌دهد، بنابراین با مصرف وعده‌های 

کم‌حجم و فیبردار می‌توانید گرسنگی خود را 

برطرف کنید و مدت بیشــتری هم سیر بمانید 

تا به ســراغ غذاهای ناســالم و پرکالری نروید.

خوردنی‌هایی مانند سیب‌زمینی شیرین، انواع 

آجیل‌ها، جو دوسر، کینوا، عدس، نخود، لوبیا 

قرمز، انواع کلم‌ها، کنگر، هویج، موز، تمشک، 

سیب، آووکادو، توت‌فرنگی و گلابی از بهترین 

منابع فیبری به شمار می‌روند.

مصرف پروبیوتیک

 پژوهش‌ها هم ایــن را ثابت کرده و ۶

نشــان داده‌اند مصرف مکمل‌های 

پروبیوتیــک بــه مــدت ۶ ماه بــا کاهــش وزن 

قابــل توجــه، کاهــش BMI و همچنیــن آب 

شــدن چربی‌هــای دور کمــر و شــکم همــراه 

بوده اســت. شــما با مصــرف غذاهــای مقوی 

از جمله ماســت، کفیــر، کلم ترش، شــکلات 

تلخ، چای کمبوچا و انواع ترشی‌ها می‌توانید 

از فوایــد پروبیوتیک‌هــا بهره‌منــد شــوید تــا 

به‌آســانی چربــی آب کنیــد و جلــوی افزایش 

وزن ناخواسته را بگیرید.

چای سبز بنوشید

 از آنجــا کــه قهــوه تأثیــر منفــی روی ۷

کیفیــت خــواب و ریــزش ماهیچه‌ها 

می‌گذارد، شــما با حــذف آن و در عــوض مصرف 

چای سبز می‌توانید بهتر وزن خود را مدیریت کنید. 

پژوهش‌ها هم نشان می‌دهند مصرف منظم چای 

ســبز می‌تواند چربی شــکم را آب کند و نشانگان 

سوخت‌وسازی را کاهش دهد تا به‌آسانی سلامتی 

خود را بهبود ببخشید.
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قلق های شامی کباب خوشمزه  با سویا 

اضافه وزن روی سلامت ما اثر منفی دارد و هرچند فعالیت بدنی و رژیم غذایی 

۲  اقدام مهم برای مقابله با آن هستند اما عوامل دیگری مثل مصرف فیبر و 

پروبیوتیک هم می‌‌‌‌تواند در آب کردن چربی‌‌‌‌ها اثرگذار باشد  

 7 عادت علیه
 چربی‌‌‌‌ها ی مزاحم

»شامی« یکی از غذاهای محبوب ما ایرانی‌‌‌هاست که در بیشتر مواقع با گوشت درست می‌‌‌شود. در موارد کمی هم برخی‌‌‌ها این غذا 

را با مرغ ترجیح می‌‌‌دهند. بد نیست بدانید در شهرهای مختلف روش پخت شامی متفاوت است، به‌‌‌طور مثال شامی بابلی، رودباری 

و همدانی داریم. در این مطلب می‌‌‌خواهیم یک شامی خوشمزه با سویا به‌‌‌شما یاد بدهیم.

 چی لازم داره؟  
برای تهیه شامی با سویا به 2 عدد سیب‌‌‌زمینی آب‌‌‌پز متوسط نیاز 

داریم، یک سوم بسته ســویای آماده طبخ، یک عدد پیاز متوسط، 

یک هویج رنده شده، یک عدد تخم‌‌‌مرغ، اندازه 2 حبه پوره سیر و 2 

قاشق غذاخوری آرد. ادویه جات مثل پودر تخم گشنیز، زردچوبه، 

پاپریكا، فلفل قرمز و سیاه تازه آسیاب شده، پودر سیر، پودر پیاز و 

نمك هم به میزان لازم.

 چطور درستش کنیم؟
سیب‌‌‌زمینی آب‌‌‌پز شــده را رنده كنید و داخل یک ظرف بریزید. در 

ادامه ســویا را اضافه کنید. بعد به ترتیب پیاز رنده شده، هویج رنده 

شده )رنده ریز بزنید( و پوره سیر و آرد، تخم مرغ و ادویه جات را بریزید 

و همه مواد را با هم مخلوط کنید و بگذارید حدود یك ساعت داخل 

یخچال باشد تا همه مواد به خورد هم بروند. در ادامه مثل كتلت‌‌‌هایی 

كه همیشه درست می‌‌‌كنیم، این مواد را سرخ می‌‌‌کنیم. 

یکی از علایم سرطان  روی  بالش  شما! 
تشــخیص زودهنگام ســرطان می‌توانــد جان 

انســان‌ها را نجات دهد، اما دانستن این که 

چه شواهدی می‌تواند به تشخیص به موقع 

آن کمک کند، همچنان دشــوار است. به 

گزارش »یورونیوز«، برخی از علایم ابتلا به 

بیماری سرطان می‌تواند عمومی‌تر باشد، 

مانند کاهش وزن و احســاس خســتگی. در 

موارد دیگر، علایم آن می تواند در بخش‌های خاصی 

از بدن مانند پوست پدیدار شــود. دیگر علایم هشدار دهنده این بیماری هم به 

صورت شکل‌گیری توده، خون‌ریزی غیرقابل توضیح یا تورم طولانی مدت بروز 

می‌کند، اما در این مطلب یکی از علایم ابتلا به ســرطان را بررسی می‌کنیم که 

کمتر به آن پرداخته شده است.

   تعریق شبانه می‌تواند علامت ابتلا به سرطان باشد
یکی از علایم کمتر شناخته شده سرطان که می‌تواند هر روز صبح روی ملافه 

و بالش شــما قابل مشاهده باشد، تعریق شبانه اســت. تعریق شبانه اغلب به 

خصوص در تابستان نادیده گرفته می‌شود، اما کارشناسان توصیه می‌کنند 

صبح‌ها ملافه‌ و بالش خود را بررسی کنید تا ببینید آیا نشانه‌ای از تعریق بیش 

از حد شبانه روی آن‌ها به وجود آمده است یا خیر؟

    چرا تعریق؟
البته پزشــکان معتقدند که دلایل زیــادی برای تعریق شــبانه وجود دارد، از 

جمله عفونت‌هــای مختلف )باکتریایی و ویروســی(، واکنش بدن به مصرف 

موادمخدر و... یا اختلالات هورمونی )مانند عملکرد بد تیروئید و قند خون 

پاییــن(، بیماری عصبــی و ابتلا بــه برخــی از بیماری‌های بدخیــم همچون 

سرطان )خون، استخوان، پروستات و کلیه(.

    آیا نگران باشیم؟
هنوز مطالعات پزشــکی جامع زیادی وجود ندارد که بررسی کرده باشد چند 

درصد از تعریق‌های شبانه نشان دهنده بروز یک مشکل جسمی مهم است و 

چند درصد آن به دلایل غیرخطرناک رخ می‌دهد، اما فعلا پزشکان به این نتیجه 

رسیده‌اند که در بیشتر مواقع، تعریق شبانه هیچ دلیل نگران کننده‌ای ندارد.
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فرقی ندارد جامعه چه نظری درباره‌ چاقی و افزایش وزن داشته باشد و آن را زیبا یا زشت در نظر بگیرد، در هر صورت اضافه وزن روی 
تناسب اندام 

  

سلامتی تأثیر منفی می‌گذارد. البته اصلی‌ترین نکته برای این‌‌‌‌که چربی آب کنید و وزنتان را کاهش دهید این است که رژیم بگیرید و 

فعالیت بدنی خود را افزایش دهید ولی کاهش وزن پیچیده‌تر از این حرف‌هاست و شما باید عوامل دیگری را هم در نظر بگیرید. در 

این مطلب به‌‌‌‌نقل از »دیجی‌‌‌‌کالا مگ« روی عادت‌‌‌‌های کارآمدی متمرکز شــدیم که در کاهش وزن و آب کردن چربی‌‌‌‌ها به‌‌‌‌شما کمک 

می‌‌‌‌کند. با ما باشید:  

ت
لام
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مهم‌ترین نکات در گرفتن آروغ نوزاد
در این مطلب به رایج‌ترین سوالات درباره گرفتن آروغ نوزادان پاسخ دادیم 

آروغ گرفتــن نوزاد بخــش مهمــی از برنامــه غذایــی فرزند 

شماســت. زمانی که کودک شــیر را قــورت می‌دهد، ممکن 

است حباب‌های هوا، در معده او گیر کند و باعث ناراحتی‌اش 

شــود. آروغ زدن مقداری از ایــن گازها را از بیــن می‌برد و به 

جلوگیری از تــف کردن کودک )به دلیــل کولیک نوزادی( و 

کاهش گیجی او کمک می‌کند. در ادامه به نقل از» دکتر تو«  

به چند سوال مهم در این‌باره پاسخ می‌دهیم:

  کدام علایم نشان می‌دهد که نوزاد به آروغ زدن نیاز دارد؟
اگر نوزاد در زمان شــیر خــوردن احســاس ناراحتی کنــد، نیاز 

به گرفتن بــاد گلوی نــوزاد دارید. خم‌شــدن به چپ و راســت و 

فشارآوردن روی شکم، حرکات ناخوشایند نشان دادن ‌ و علایم 

کولیک نوزادی )زمانی که کودک زیاد گریه می‌کند، گریه مداوم 

بیش از ۳ ساعت در روز در حالی که دلیل واضحی برای آن وجود 

ندارد( نشــانه‌‌هایی از نیاز نوزاد به آروغ زدن هســتند. اگر نوزاد 

شما بعد از شیر خوردن راضی به نظر می‌رسد و راحت می‌خوابد، 

نیازی نیست که او را به آروغ زدن مجبور کنید.

 چرا گاهی نوزاد به‌سختی آروغ می‌زند؟
ایــن موضــوع می‌توانــد چندین دلیل داشــته 

باشد. یا کودک شما نیازی به بادگلو ندارد 

یا هنوز قلق آروغ زدن او پیدا نشده است. 

زمانی که کودک به‌آرامی شــیر بخورد و 

جنب‌وجوش کمی در زمان شیرخوردن 

داشــته باشــد، طبیعی اســت که هوای 

کمی در معــده او گیر می‌افتــد، پس نیاز 

خاصــی بــه خارج‌کــردن بادگلــو نخواهد 

داشــت. در مواردی هــم امــکان دارد علت آن 

قولنج یا کولیک نوزادی باشد که در این‌صورت حمام 

آب گرم و ماساژ کودک به او کمک خواهد کرد.

 آیا در خواب می‌شود آروغ نوزاد را گرفت؟
اگر کودک بــه آروغ زدن نیاز دارد و خواب‌آلود اســت و تجربه بیدار 

شــدن ناگهانی از خــواب را دارد، ســعی کنید چند دقیقــه قبل از 

خوابیدن، بادگلوی او را بگیرید. در غیر این صورت آروغ زدن نوزادی 

که خوابیده است، مانند آروغ زدن نوزاد بیدار است. 

با این تفــاوت که باید آهســته‌تر حرکت کنید تا 

بیدار نشود.

 آیــا آروغ زدن نــوزاد نشــانه ســیر 
شدنش است؟

بعد از ایــن که کــودک آروغ می‌زند، اگر 

حالت چهــره او راضی به نظر می‌رســد، 

یعنی سیر شده است.

 تا چند ماهگی باید آروغ نوزاد را گرفت؟
بعد از حــدود ۴ تــا ۶ ماهگی، کــودک توانایی 

تغذیــه بهتــر را پیــدا می‌کنــد و هــوای کمتــری را 

می‌بلعد.

 آیا می توانم نوزادم را اگر آروغ نزده بخوابانم؟
اگر نوزادتان بعد از شــیر خوردن آرام به نظر می‌رسد و ناراحتی 

یا بی‌قراری نمی‌کند، ممکن اســت نیازی به آروغ زدن نداشته 

باشد و می‌توانید او را بخوابانید.

پرسش و پاسخ
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بیشتر بدانیم

سلامت 

 زندگی‌سلام
  سه شنبه 

۱۰مرداد ۱۴۰۲    
   ۱۴ محرم 1445

   اول آگوست ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۹۴

 مرگ 5 میلیون نفر در سال
 به دلیل عفونت مقاوم به آنتی‌بیوتیک

مقاوم شدن باکتری ها  در برابر آنتی‌بیوتیک‌ها بر اثر مصرف بی رویه آن ها، 
تبدیل به چالش بزرگی برای سلامت مردم و دنیای پزشکی شده است    

بسیاری از ما بدون در نظر گرفتن عواقب مصرف بی رویه آنتی‌بیوتیک‌ها در 

مراجعه به پزشــک از او درخواســت تجویز دارو داریم یا چنین داروهایی  را 

بدون هیچ تجویزی مصرف می کنیم، اما پیامد این رفتار ما مقاومت باکتری‌ها 

در برابر آنتی‌بیوتیک‌هاســت، به طوری که دیگر دارو روی آن ها اثر نخواهد 

داشت.

   جهانی بدون آنتی‌بیوتیک
به رغم بیش از یک قرن تحقیق و توســعه آنتی‌بیوتیکی، جهان به سرعت در حال 

خالی شدن از این داروی نجات دهنده است. آنتی‌بیوتیک‌ها یا در طبیعت هستند 

یا در آزمایشگاه تولید می‌شوند و برای از بین بردن باکتری‌ها طراحی شده‌اند، اما 

باکتری‌ها بیش از ۳ میلیارد سال است که در حال تکامل هستند و یاد گرفته‌اند 

که برای زنده ماندن، خود را تغییر دهند. بنابراین هرچه بیشتر از آنتی‌بیوتیک‌ها 

استفاده شود، باکتری‌ها هم سازگارتر می‌شوند. براساس گزارش مرکز کنترل 

و پیشگیری از بیماری‌های آمریکا در سال ۲۰۱۹، بیش از 2.8 میلیون آمریکایی 

به عفونت‌های مقاوم به آنتی‌بیوتیک‌ها مبتلا شدند و بیش از ۳۵ هزار نفر از آن ها 

هم جان باختند. در سراسر جهان، مرگ و میر ناشی از عفونت‌های مقاوم در برابر 

آنتی‌بیوتیک‌ها بیش از ۵ میلیون نفر در سال است و انتظار می‌رود طی چند دهه به 

ده‌ها میلیون نفر افزایش یابد.

    دردسر دیگر کووید
ایالات متحده قبل از همه‌گیری در برابر مقاومت آنتی‌بیوتیکی پیشرفت قابل توجهی 

داشته اســت. به لطف پیشــگیری و کنترل بهتر عفونت‌ها و مراقبت بهتر، مرگ و میر 

ناشــی از مقاومت آنتی‌بیوتیکی از ســال ۲۰۱۲ تــا ۲۰۱۷ به طور کلــی ۱۸ درصد و 

در بیمارســتان‌ها ۳۰ درصد کاهش یافت، اما همه‌گیری کووید ۱۹، بیمارستان‌ها و 

دیگر مراکز مراقبت‌های بهداشتی را به نقطه شکست در سال ۲۰۲۰ نزدیک کرد و به 

افزایش مصرف آنتی‌بیوتیک‌ها، اشکال در پیشگیری از عفونت‌ها و افزایش قابل توجه 

عفونت‌های مقاوم در برابر آنتی‌بیوتیک‌ها در بیمارستان‌های آمریکا منجر شد. به این 

ترتیب، عفونت‌ها و مرگ و میر‌های ناشــی از مقاومت آنتی‌بیوتیکی در بیمارستان‌ها 

حداقل در آن ســال ۱۵ درصد افزایــش یافت.علاوه بر هزینه‌هــای مالی برای مقابله 

با این چالش، تلفات جانی زیــادی هم وجود دارد. بســیاری از جراحی‌ها بدون وجود 

آنتی‌بیوتیک‌ها برای جلوگیری از عفونت‌های بعدی، امکان پذیر نیست. بیمارانی که 

تحت درمان با استروئیدها هستند یا ســرطان دارند، به دلیل ایمنی پایین بدنشان به 

آنتی‌بیوتیک‌ها نیاز دارند.
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