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هر روز ورزش می کنید1 

بــرای ایجــاد تغییــر در زندگــی خود، 

ورزش منظم به طور حتم باید همچون تغذیه 

یا خواب برای شما به یک روتین تبدیل شود. 

اما شــما همیشــه باید بعد از هر ۷ تا ۱۰ روز 

ورزش، یــک روز را بــه اســتراحت اختصاص 

دهیــد. دلیلــش ایــن اســت کــه بــدن بایــد 

جراحت هــای میکروســکوپیک درون بافت 

ماهیچه را ترمیم کند و ســطح اسید لاکتیک 

و گلیکوژن را دوباره متعادل ســازد. این کار 

به ماهیچه ها فرصت قوی تر شدن می دهد و 

خطر آسیب را پایین می آورد.

زیاد می خوابید 2
همــه مــا دربــاره مضــرات کم خوابــی 

شنیده ایم، اما همان طور که نداشتن خواب 

کافی برای شما مضر اســت، خواب زیاد هم 

خطر بیماری های مزمنــی همچون بیماری 

قلبی کروتــری، دیابــت، اضطــراب و چاقی 

را افزایــش می دهد. اگر احســاس می کنید 

۷ تا ۸ ســاعت خواب شــبانه برای تان کافی 

نیســت یا بعد از یک خــواب کامل شــبانه باز 

هم احســاس خســتگی می کنید، به پزشک 

مراجعه کنید.

چربی سالم مصرف نمی کنید3 
چربی ها شهرت بدی پیدا کرده اند اما 

در حقیقت بخشی اساسی از یک رژیم غذایی 

سالم و متعادل هستند و بدن ما به آن ها نیاز 

دارد. چربی هــا به جــذب ویتامین ها، رشــد 

سلولی، حفظ سلامت مغز و چشم ها و تولید 

هورمون هــا کمــک می کننــد. و این هــا تنها 

برخی از فواید آن هاســت. چربی ها بهترین 

منبع انرژی برای بدن هم هستند.

مصرف قند را کاملًا قطع می کنید4
از کاهش خطر ابتلا به دیابت و مقابله 

با روند پیری تــا بهبود خواب و کاهش وزن، 

محدود کردن مصرف قند فواید بی شماری 

دارد. با این حال، حذف کامل قند می تواند 

منجر به مصرف مواد غذایی حاوی شــیرین 

کننده های مصنوعی شود، محصولاتی که 

می توانند به همان بدی قند باشــند و باعث 

دیابــت و چاقی شــوند. قنــد هم بخشــی از 

یک رژیــم غذایی متعــادل اســت، بنابراین 

کافی است به جای آبمیوه و شیرینی، میوه 

مصرف کنید. با ایــن کار از فیبر طبیعی هم 

که فواید زیادی بــرای بدن دارد، برخوردار 

می شوید.

فقط سالاد می خورید5 
سالاد بسیار عالی است، اما اگر معده 

خود را با کاهو پر کنید، ممکن اســت فضای 

کافی برای مقدار مناســبی از پروتئین باقی 

نماند. پروتئین نقش مهمی در ایجاد و حفظ 

یک به یک سلول های بدن دارد. بدون وجود 

آن، ممکــن اســت تــوده عضلانی خــود را از 

دست دهیم و دســتگاه ایمنی بدن، ناخن ها 

و موها ضعیف شوند. به علاوه، بعد از خوردن 

غذاهای کم پروتئین، کمتر احساس سیری 

خواهید کرد. رژیم های غذایی پروتئین بالا، 

سوخت وساز بدن را افزایش می دهند و باعث 

کاهش دریافت کالــری و هوس های غذایی 

می شوند.

بیش از اندازه آب می نوشید6
بیشتر وزن بدن ما را آب تشکیل می دهد 

و این ماده برای ما ضروری است. اما همان طور 

که کافی نبودن آبی که می نوشیم به سلامت 

ما صدمه می زند، نوشــیدن بیش از اندازه آب 

هم می تواند باعث هیدراتاسیون بیش از حد 

)بیش از اندازه بــودن آب بدن( و افزایش وزن 

شــود. این موضوع زمانــی رخ می دهد مقدار 

نمک و دیگر الکترولیت های درون بدن بیش 

از حد رقیق می شــود، امری که عملکردهای 

بدن را مختل می کند. مصرف مداوم آب باعث 

کاهش سطح ســدیم در خون هم می شود که 

می تواند سلول های بدن، از جمله سلول های 

مغزی را دچار التهــاب کند. ضمن این که اگر 

مقدار آبی که می نوشــید به قدری زیاد باشد 

که کلیه ها نتوانند آن را پردازش کنند، دچار 

چیزی به نام »وزن آب« می شوید، چون آب در 

بدن جمع می شود.
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6 عادت به ظاهر سالم 
اما مضر برای بدن

همه ما نگران سلامتی مان هستیم و برای همین ممکن است 
رفتار افراطی در نوشیدن آب، نخوردن شکر و پروتئین یا انجام 

ورزش داشته باشیم که صدماتی را متوجه ما کند

دندان عقل را پیشگیرانه بکشیم یا نه؟
بــه بــاور بســیاری از متخصصان، دیدگاه عمومــی 

درباره دندان عقل به هیچ  وجه عاقلانه  نیست. 

آنچه باعــث شــد دندان هــای عقــل چــون 

مهمانی ناخوانــده در دهــان باقی بمانند 

که هم فضایی گران بها را اشغال کرده اند 

و هــم درد و ناراحتی ایجــاد کنند و هنوز 

نفهمیده انــد کــه دیگــر قدمشــان روی 

چشم نیســت! آن ها با ایجاد تراکم بیش از 

حد دندان هــا در فک دردی مزمــن به وجود 

می آورند و اگر هم نهفته و پنهــان در لثه بمانند 

)در اثر فشــار به لثه یا دندان ها ی دیگر( ممکن است 

مشکلات سلامتی مانند پوسیدگی و عفونت ایجاد کنند. از طرفی افراد گرفتار با عوارض 

دندان عقل اغلب برای جویدن مشکلاتی دارند و دهان شان بوی بدی می دهد. نتیجه 

اینکه کشیدن دندان عقل )ادنتکتومی( بسیار رایج است و مردم در سراسر جهان چندین 

دهه است که انتخابشان این است که از طریق جراحی دندان عقل را از دهانشان خارج 

کننــد، زیرا ایــن دندان ها قابلیت خاصــی ندارند و می توانند مشــکلاتی برای ســلامت 

ایجاد کنند. با این حال برخی متخصصان می گویند که از این روش بیش از حد استفاده 

می شــود. دکتــر ادموند بیلــی، جــراح فــک و دنــدان در لندن، معتقد اســت جراحی 

دندان عقــل در صورتی کــه درد و عفونت ایجاد کنــد، ضروری اســت و نگرانی او بابت 

جراحی هایی است که پیشگیرانه انجام می شــوند نه در نتیجه بروز مشکلات و علایم. 

بخشی از مشکل این است که مردم تصور می  کنند دندان عقل بی تردید به دهان آسیب 

می زند، اما بیلی می  گوید که این صحت ندارد و برخی موارد تراکم و فشردگی ناشی از 

دندان عقل به تغییر شکل فک در بزرگســالی مربوط می شود. بنابراین در افرادی که 

فک شان تغییری نمی کند، دندان های عقل می توانند تا مدت طولانی و بدون مشکل 

در دهان باقی بمانند.

اغلب ما به ســلامت خود توجه داریــم و برای حفظ آن تــلاش می کنیم. با 

این حــال، حقیقت این اســت که زندگی بیشــتر ما مملــو از عادت های به 

ظاهر سالمی اســت که نیاز به تجدیدنظر دارند. عادت هایی که انجام به 

اندازه شان برای سلامت ما مفید اســت؛ اما بروز وسواسی و افراطی آن ها 

نتیجه معکوســی برای ما دارد. در این مطلب به نقل از منابعی چون »روزیاتو« مروری براین 

عادت ها داریم.

پزشکی

4 هشدار جدی بدن برای ابتلا به کبد چرب

دانستنی ها 

 

با طالبی بی مزه، شیک خوشمزه درست کنید

 

 

 

 
  

پژوهشگران می گویند آزمایش ساده دهان ممکن است کلید  

تشخیص زودهنگام سرطان دســتگاه گوارش یا سرطان معده 

باشد. پژوهشگران دانشــگاه راتگرز در نیوجرســی آمریکا، در 

تحقیقی که به مناســبت هفته »بیماری های گوارشی« بناست 

در پایــان ماه مــه ارائه شــود، بــه این نکتــه اشــاره می کنند که 

باکتری های دهان به تنهایی می توانند نشــانگر خطر سرطان 

معده باشند.

 دکتر شــروتی ردی پراتی و تیم او متوجه شــدند که میکروبیوم 

)مجموعه میکروب هــا(ی دهان و معده به هم مرتبط هســتند 

و شــناختن میکروب هــای موجــود در دهــان از وضعیت معده 

خبر می دهد. ایــن موضوع پیامدهــای مهمــی دارد و به تغییر 

دســتورالعملی آزمایشــی منتهی می شود. ســرطان دستگاه 

گوارش، در میان سرطان های کشــنده در جایگاه چهارم قرار 

دارد. تشخیص زودهنگام این سرطان دشوار است و تشخیص 

نوع پیشرفته آن هم اغلب با خطا همراه است. به گزارش مرکز 

سرطان مافیت، زمانی که این سرطان در حال پیشرفت است، 

احتمال دارد علایم آن جزو مشکلات معمول دستگاه گوارش 

تشــخیص داده شــود. درنتیجه ســرطان معده، پیش 

از آن کــه علایــم نگران کننــده و آزمایش های 

ویژه تشــخیص ضروری شــوند، سال ها 

ناشــناخته باقی می مانــد. تحقیقات 

اخیــر نشــان می دهد کــه مجردها 

بیشــتر در معرض ســرطان معده 

قــرار دارنــد. پراتــی می گویــد: 

رســمی  دســتورالعمل  »هیــچ 

بــرای غربالگــری مبتلایــان بــه 

ســرطان معــده در ایــالات متحده 

موجود نیست و بیش از نیمی از موارد 

ابتلا بــه این بیمــاری زمانی تشــخیص 

داده می شــود کــه بیماری پیشــرفت کرده 

اســت.« به گزارش نیویورک پســت، پراتــی و تیم 

او، نمونه باکتری دهان بیمارانی را بررســی کردند که پیشتر 

آندوســکوپی شــده بودنــد. از ایــن گــروه، ۳۰ نفر به ســرطان 

معده مبتلا بودند، ۳۰ نفر شــرایط پیش بدخیم معده داشتند 

و ۳۸ نفر نیز ســالم بودند. پژوهشگران متوجه 

شدند که میان میکروب های دهان گروه 

سالم، میکروب های دهان بیماران 

پیش ســرطانی  و  ســرطانی 

تفاوت های مهمی وجود دارد. 

دکتر پراتی دســتاورد اخیر 

را امیدوارکننــده می داند و 

می گوید: »درباره  سرطان، 

چنان چه بیمار را پس از ابتلا 

به بیماری شناســایی کنید، 

کمی دیر اســت. زمان ایده آل 

برای پیشــگیری از ایــن بیماری 

وقتی است که سلول ها در حال تبدیل 

شــدن به توده ســرطانی اند. ما توانســتیم 

افــرادی را کــه در مرحله پیش ســرطان قرار داشــتند 

شناسایی کنیم و این امر امکان زیادی برای غربالگری مبتلایان 

و پیشگیری از بیماری به ما می دهد.«

باکتری های دهان باعث شناسایی سرطان معده می شوند

بیماری کبد چرب که به عنوان استئاتوز کبدی نیز شناخته می شود، وضعیتی است 

که با تجمع چربی در سلول های کبد مشخص می شود و به طور فزاینده ای در حال 

گسترش در سراسر جهان است. این بیماری ممکن است از یک وضعیت خفیف 

تا شکل جدی تر متغیر باشد که می تواند منجر به آسیب و عوارض کبدی شود. به 

گزارش »خبر آنلاین« اگرچه بیماری کبد چرب اغلب بدون علایم رخ می دهد، اما 

برخی از مشکلات گوارشی وجود دارد که می تواند نشان دهنده بیماری کبدی 

باشد. چهار علامت اصلی گوارشی که نیازمند توجه و ارزیابی برای افراد در معرض 

خطر یا تشخیص بیماری کبد چرب است:

درد شکم| یکی از شــایع ترین علایــم مرتبط با بیماری شــدید کبد چرب، درد 1 
یا ناراحتی شکم اســت. این درد اغلب به عنوان یک درد مبهم دایمی در سمت 

راست بالای شکم، جایی که کبد قرار دارد، توصیف می شود و ممکن است با احساس 

پری یا نفخ همراه باشد. درد می تواند خفیف تا شدید باشد و پس از خوردن یک وعده 

غذایی چرب یا سنگین بدتر می شود. اگر درد یا ناراحتی مداوم در ناحیه شکم را تجربه 

می کنید، حتما برای معاینه و تشخیص مناسب به پزشک مراجعه کنید.

تهوع و استفراغ| تهوع و استفراغ نیز ممکن است نشان دهنده بیماری شدید 2 
کبد چرب باشد و زمانی که کبد مملو از چربی باشد، می تواند منجر به التهاب و 

اختلال در عملکرد طبیعی آن شود. این می تواند بر هضم و متابولیسم غذا تأثیر بگذارد 

و در نتیجه حالت تهوع و استفراغ گاه به گاه ایجاد شود. احتمال بروز این علایم بعد از 

مصرف غذاهای چرب بیشتر است. اگر تهوع و استفراغ مکرر همراه با سایر مشکلات 

گوارشی رخ می دهد، حتما برای ارزیابی بیشتر به پزشک مراجعه کنید.

از دست دادن اشــتها و کاهش وزن| در مراحل پیشرفته بیماری کبد چرب، 3 
شما از کاهش اشتها و کاهش وزن ناخواســته رنج می بریدو ممکن است به این 

دلیل باشد که کبد کمتر قادر به پردازش مواد مغذی و تولید صفرا برای کمک به هضم و 

جذب چربی هاست. در نتیجه، بدن ممکن است در جذب مواد مغذی مهم از غذا دچار 

مشکل شود که منجر به از دست دادن اشتها و کاهش وزن می شود. اگر متوجه کاهش 

قابل توجه و غیر قابل توضیح اشتها یا وزن شدید، توصیه می شود برای ارزیابی جامع با 

یک متخصص مراقبت های بهداشتی مشورت کنید.

زردی| زردی روی پوســت و چشم می تواند در موارد شــدید بیماری کبد چرب 4 
رخ دهد. این ناشی از تجمع بیلی روبین است، رنگدانه زردی که هنگام تجزیه 

گلبول های قرمز تولید می شود. وقتی کبد نتواند به طور موثر بیلی روبین را پردازش 

کند، تجمعی در بدن ایجاد می شود که منجر به زردی می شــود. در صورت مشاهده 

زردی، حتما سریع به پزشک مراجعه کنید.

تازه ها

بیشتر بدانیم

این روزهــا طالبی هــای خوش بــو و خــوش رنگ در 

میوه فروشــی ها توجه ما را جلب  می کنند؛ اما ممکن 

اســت بعــد از خریــد و در خانــه متوجه بی مــزه بودن 

طالبی شوید که رخش شــیک بوده. از قدیم با چنین 

طالبی هایــی فالوده درســت می کردیم. امــا یک راه 

جذاب تر هم وجود دارد یعنی درســت کردن طالبی 

بستنی یا شیک طالبی. قلق کار این طور است که در 

اولین مرحله طالبی را پوســت کرده و تکه  تکه کنید. 

تکه های طالبی را داخل مخلوط کن بریزید و دو یا سه 

اسکوپ از بستنی وانیلی را به همراه کمی شکر به آن 

اضافه کنید و چند بار دکمــه مخلوط یا پالس را بزنید 

تا مواد با هم مخلوط شوند. سپس شیر و تکه های یخ 

خرد شــده را هم به مخلــوط طالبی و بســتنی اضافه 

کنیــد و مجدد به مدت یک دقیقه دســتگاه را روشــن 

کنید تا یک نوشیدنی یک دست داشته باشید و از میل 

کردنش لذت ببرید.

 خستگی و خواب آلودگی بهاری به دلیل تغییراتی در بدن با گذر 

فصل هاست که می توانیم با تغذیه مناسب و فعالیت با این خواب 

آلودگی ها مقابله کنیم.

۱.آب آشامیدنی ساده ترین و موثرترین راه برای جبران خستگی است؛ 

زیرا آب سموم را از سیســتم دفع پاک می کند و متابولیســم را افزایش 

می دهد.

2.  نور خورشید سطوح هورمون سروتونین در مغز را افزایش می دهد که 

با بهبود خلق و خو پیوند خورده است. در معرض آفتاب بودن می تواند 

احساس بهتر و انرژی بیشتری در افراد ایجاد کند.

۳. ورزش هوازی متوســط مثل پیــاده روی ۳۰ دقیقه ای یــا دویدن را 

شروع کنید.

4. رژیم غذایی شما باید کامل و سرشــار از مواد مغذی ویتامین باشد. 

حداقل یک ســوم از برنامــه غذایی تان باید شــامل ســبزی های تازه و 

میوه هــای دارای ویتامین C باشــد. ویتامین B۱، نیز یــک ماده مغذی 

ضروری برای سیســتم های عصبی و گردش خون اســت؛ پس از مواد 

دارای این ویتامین مانند: لوبیا، آجیل،  ماهی و غلات استفاده کنید.

5. خستگی مزمن، یکی از علایم اصلی کمبود اکسیژن در خون است. 

برای این که دچار خستگی نشوید و انرژی بیشتری داشته باشید ، ۳ بار 

در روز، ۱۰ بار نفس عمیق بکشید.

6.  هنگامی که احساس خستگی و خواب آلودگی می کنید، به حمام 

بروید و دوش آب سرد بگیرید. دوش آب سرد اثر تازه کننده و اثر آرامش 

بخش برای شما دارد.

۷. نداشتن برنامه خواب منظم، موجب خستگی و خواب آلودگی می 

شود. سعی کنید هر شب سر ساعت معینی به رختخواب بروید و محیط 

خواب خود را راحت و سازگار نگه دارید.

۸. روز خود را با یک صبحانه سالم شــروع کنید. نخوردن صبحانه و در 

نتیجه، نرسیدن مواد قندی به بدن در ابتدای روز، در افت فشار خون و 

احساس خواب آلودگی در طول روز بسیار تأثیرگذار است.

9. نمک، فشار خون و انرژی را افزایش می دهد، اما اگر از فشار خون رنج 

می برید، باید مصرف نمک را به حداقل کاهش دهید.

۱۰.میوه های تازه پر از عناصر بسیار مقوی و مغذی - آنتی اکسیدان ها، 

ویتامین ها و مواد معدنی هستند که به شــما کمک می کنند احساس 

انرژی و طراوت بیشتری کنید.

۱۱.  سبزیجات منبع ارزشمندی از پتاسیم, ویتامین C،A، Eهستند و 

می توانند خطرات بسیاری از بیماری های مزمن را کاهش دهند.

۱2.مغزها یکی از سالم  ترین و مغذی ترین میان وعده ها محسوب می 

شوند. مغزها غنی از فیبر هستند، اسیدهای چرب اشباع آن ها اندک 

است و آنتی اکسیدان بالایی دارند. آجیل ها چربی بالایی دارند و دارای 

سطوح بالایی از کالری هستند پس بیش از اندازه آجیل مصرف نکنید.

12 راه حل ساده برای رفع خواب آلودگی بهاری

ترفند 


