
 باید عرق بریزید
هرشيوه پياده رو� ورزش به حساب نم	 آ�د. بنابرا�ن پياده رو� روزانه تان  ورزش 
محسوب نم	 شود. پياده رو� اصول	 با�د به گونه ا� باشد �ه در آن تمام عضلات 

بدن حر�ت داشته باشد و قلب فعاليت بيشتر� �ند. 

سرعت
سرعت راه رفتن با�د طور� باشد �ه عرق �نيد و ضربان قلبتان از حالت عاد� 
بالاتر برود. سرعت پياده رو� را دوره ا� تنظيم �نيد؛ برا� مثال، ��  تا دو دقيقه 
با سرعت ز�اد و سه  تا  چهار دقيقه با سرعت �م پياده رو� �نيد و �ا �� و نيم �يلومتر 

سر�ع و سه �يلومتر آرام پياده رو� �نيد.

مدت
پياده رو� حداقل با�د ١٠تا١٥ دقيقه ب	 وقفه و پيوسته ادامه پيدا �ند. قدم زدن 
همراه دوستان در �نار خر�د �ردن و د�دن و�تر�ن مغازه ها نم	 تواند فعاليت 

هواز� مناسب	 به عنوان ورزش محسوب شود.

فرم بدن
برا� پياده رو� اصول	، با�د حالت درست بدن را حفظ �رد. به هيچ وجه قوز 
ن»نيد؛  پشتتان با�د صاف باشد. ش»متان را �م	 تو ببر�د و دستانتان را در جهت 

مخال® هم حر�ت دهيد.

شیوه گام برداشتن
برا� راه رفتن با�د از روش پاشنه - پنجه استفاده �نيد. برا� ا�ن منظور اول با�د 
پاشنه پا رو� زمين قراربگيرد و بعد پنجه همان پا. وقت	 پاشنه از زمين بلند شد، 

�م	 زانو�تان را خم �نيد.
 وسایل مورد نياز 

کفش مناسب
برا� �� پياده رو� خوب و مفيد راحت تر�ن �فش تان را بپوشيد. �فش ها� �تان	 
بنددار مناسب تر�ن �فش برا� پياده رو� است، ز�را م	 توانيد اندازه �فشتان را با 
ا�ن بندها تنظيم �نيد، به گزارش همشهر� جوان ، اگر قصد دار�د پياده رو� سر�ع 
داشته باشيد و �ا مسير پيش رو�تان سر بالا�	 �ا سر پا�ين	 دارد، به هيچ وجه بند 

�فش ها را دور پا�تان نبند�د، با ا�ن �ار احتمال پيچ خوردن مچ پا بسيار ز�اد است.

 لباس مناسب
برا� پياده رو� اصول	 به ا�ن ن»ته توجه داشته باشيد �ه لباس مناسب با هوا�	 
�ه م	 خواهيد درآن پياده رو� �نيد، بپوشيد. از طرف	 از پوشيدن لباس ها� 
پلاستي»	 خوددار� �نيد. از بردن وسا�ل اضافه خوددار� �نيد. اجازه دهيد در 
راه، دستانتان آزاد باشد. برا� حمل وسا�ل	 �ه لازم دار�د، �وله پشت	 م	 تواند 

بهتر�ن انتخاب باشد.

آ�ا  چيست؟  سالم  خورا��  روغن  و�ژگ� ها� 
اضافه �ردن طعم دهنده به روغن جا�ز است؟

مارگار�ن  و  �ره  صورت  به  خورا�	  روغن ها�  از 
استفاده م	 شود. در واقع به روغن ها� خورا�	 
اسانس اضافه و به صورت نيمه جامد �ا ما�ع از آن 
استفاده م	 شود. نوع دوم روغن ها، روغن ها� سرخ 

�ردن	 است �ه با�د نقطه دود بالا�	 داشته باشد.
معمولا استفاده از روغن ها�	 مثل تفاله ز�تون و نارگيل برا� 
مصرف خانواده ها ممنوع است و روغن ها� آفتاب گردان، 
بادام زمين	، ذرت و ز�تون را بعد از انجام فرا�ندها�	 مانند 
هيدروژنه �ردن، م	 توان به عنوان روغن ها� خورا�	 

مصرف �رد.
استفاده از طعم دهنده ها در تهيه روغن ها� خورا�	 ممنوع 
است .به عنوان مثال افزودن طعم دهنده ها� زعفران به 

روغن ها� خورا�	 ممنوع است.
بر اساس استاندارد ترانس روغن نبا�د بيشتر از ٢درصد 
باشد؛ برخ	 �ارخانه ها� توليد روغن با مراجعه به سازمان 
غذا و دارو و ادعا� ا�ن موضوع �ه روغن با ترانس پا�ين تر 
از ٢درصد توليد �رده اند، با گرفتن مجوز تشو�ق	، اجازه 

افزودن افزودن	  ها�  مجازرا در�افت م	 �نند.
به طور �ل	 و�تامين ها� A،k،E،D محلول در چرب	 است و 
شر�ت ها� توليد �ننده روغن خورا�	 م	 توانند با در�افت 
مجوزها� لازم از سازمان غذا و دارو ا�ن و�تامين ها را به روغن 

اضافه �نند.
روغن سالم با�د از رنگ شفاف برخوردار باشد و اگر بو� 
ترشيدگ	 از روغن به مشام برسد، نشان دهنده ا�سيده 

شدن روغن است.
قرار گرفتن روغن در مجاورت هوا و ا�سيژن و همچنين نگه 
داشتن روغن در هوا� گرم به مرور زمان باعث از بين رفتن 
خواص آن م	 شود و طعم ترشيدگ	 پيدا م	 �ند.بهتر 
است افراد هنگام خر�د روغن  ترانس آن را مد نظر قرار دهند 
و همان طور �ه گفته شد ترانس روغن ها� مصرف	  و ميزان 
اسيدها� اشباع روغن به ترتيب نبا�د از ٢ درصد و ٣٠ درصد 
بيشتر باشد. مصرف روغن ها�	 با اسيدها� چرب بالا باعث 
بروز بيمار� ها� قلب	 و عروق	 خواهد شد به همين دليل در 
برنامه ها� سياست گذار� سلامت تصميم گرفته شد ميزان 
اسيدها� چرب اشباع و ترانس در حد استاندارد بين الملل	 
پا�ين آورده شود. (ط	 فرآ�ند توليد روغن جامد فرم طبيع	 
مول»ول اسيد چرب تغيير م	 �ند و �� اسيد چرب غير عاد� 

ا�جاد م	 شود �ه به آن اسيد چرب ترانس م	 گو�ند.) 
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نتا�ج تحقيق	 جد� نشان م	 دهد �ه مصرف روزانه م»مل ها� و�تامين E �ا سلنيم از بروز زوال عقل در مردان پيشگير� نم	 �ند.  به گزارش مهر، فردر�� اشميت، سرپرست گروه تحقيق 
، در ا�ن باره م	 گو�د: براساس ا�ن نتا�ج، ما مصرف م»مل ها� و�تامين E �ا سلنيم را برا� پيشگير� از زوال عقل توصيه نم	 �نيم. سلنيم �� آنت	 ا�سيدان ضرور� است �ه در افزا�ش 

متابوليسم هورمون نقش دارد. به گفته محققان، بهتر�ن شيوه �اهش خطر زوال عقل ، داشتن فعاليت منظم ورزش	 نظير پياده رو� و اتخاذ رژ�م غذا�	 سالم است.

ال
سو

ب
جوا

آرد-  دو ونيم  پيمانه
 تخم مرغ  -٤  عدد

ماست - ��  پيمانه
 روغن – سه چهارم پيمانه

 بيكينگ پودر –دوقاشق مرباخور�
نمك ، فلفل ، پودر سير و آو�شن -  به ميزان لازم

 مواد لایه:
پياز داغ -  �� پيمانه

 گوشت چرخ كرده - ٣٠٠ گرم
 فلفل دلمه ا� رنگ	 خرد شده - �� پيمانه

 قارچ خردشده -  �� پيمانه
 رب گوجه – �� قاشق غذاخور�

نمك ، فلفل و ادو�ه - به ميزان لازم
 پنير پيتزا - ٢٠٠ گرم

مصرف همزمان مسکن ها مرگبار است
طبق نتا�ج �� مطالعه، مصرف همزمان مُس»ن ها 
و داروها� آرام بخش متداول برا� رفع اضطراب و 

ب	 خواب	، بسيار مرگبار است.
به گزارش مهر، به گفته محققان دانشگاه استنفورد �اليفرنيا، زمان	 
�ه بيماران داروها� آرام بخش حاو� بنزود�ازپين ها نظير زانا�س، 
�لونوپين �ا واليوم را همراه با مُس»ن ها� حاو� مخدر مانند او�س	 
�ونتين، پر�وست و و�»ود�ن مصرف م	 �نند، ا�ن تر�يب خطر اووردوز 

را افزا�ش م	 دهد. اووردوز به مرگ مصرف �ننده دارو م	 انجامد. 
در ا�ن مطالعه، تيم تحقيق داده ها� بيش از ٣٠٠ هزار بيمار ١٨ تا ٦٤ 

ساله را بررس	 �ردند.

فصل بهار، بدن در حال پاکسازى است
در فصل بهار بدن در حال پا�ساز� است بنابرا�ن 
پرخور� و رعا�ت  ن»ردن رژ�م غذا�	، موجب 
خوردن  از  با�د  م	 شود.  بدن  ضعي® شدن 

غذاها� گرم و خش�، ورزش ز�اد و حمام م»رر در بهار پرهيز �رد.
به گزارش باشگاه خبرنگاران پو�ا، ناصر رضا�	 پوردستيار تخصص	 
طب سنت	 درباره تدابير فصل بهار اظهار �رد: در فصل بهار مواد زائد 
انباشته شده در بدن از حالت انجماد خارج م	 شود و در بدن به جر�ان 
م	 افتد.همچنين بهتر است در ا�ن فصل به جا� آب از عرق �اسن	 
�ا عرق شاه تره استفاده شود واز مصرف غذاها� چرب و سرخ �ردن	، 
خورا�	 ها� تلخ، تند و تيز و شور �ه مزاج گرم دارد مانند آجيل شور و 
گردو پرهيز �رد.در ا�ن فصل مصرف نوشيدن	 ها� خن� مانند شربت 

ر�واس، شربت عناب، شربت نارنج، ليمو و "به" مناسب است.

اسانس طبیعى براى کاهش اضطراب
گيرنده ها� بو در بين	 پيام ها� شيميا�	 را از طر�ق عصب بو�ا�	 به 
سيستم ليمبي� (سامانه عصب	 احساس	) م	 فرستد؛ ناحيه ا� از 
مغز �ه با احساسات اصل	 همچون ترس، عصبانيت و �ادآور� خاطره 
سر و �ار دارد.در سال ٢٠١٣ نيز محققان در مطالعه ا� در�افتند 
سيگنال ها� بو�ا�	 ناش	 از اسانس ها بر تر�يبات شيميا�	 مغز تاثير 

گذار است و در نتيجه بر سلامت جسم و روان انسان اثر م	 گذارد.
سا�ت مد�»ال د�ل	 در مطلب	 به معرف	 تعداد� اسانس قو� پرداخته 

�ه در �اهش ميزان استرس و اضطراب موثر است
گل سرخ: 

ا�ن اسانس پس از استوقودوس دومين را�حه شناخته شده در �اهش 
ميزان افسردگ	 و اضطراب است. همچنين با احساس غم ، شوØ و 

ترس مقابله م	 �ند.
 بابونه:

 را�حه بابونه خواص متفاوت	 دارد �ه �اهش زودرنج	، اضطراب، 
نگران	 و ف»ر و خيال، بخش	 از آن است.

 ترنج:
 به طور طبيع	 از ترنج برا� درمان افسردگ	 استفاده م	 شود اما 

خاصيت استرس زدا�	 آن نيز شناخته شده است.
صمغ کندر: 

اسانس صمغ �ندر آرامش بخش است و برا� درمان افسردگ	 و 
اضطراب مفيد است.

مصرف بیش از حد گیاه سنا موجب یبوست 
و تنبلى روده مى شود

برگ سنا �ه از آن برا� درمان �بوست استفاده م	 شود، 
اگر بيش ازدو هفته مصرف شود، م	 تواند به تنبل	 روده، 
تشد�د �بوست و اش»الات	 در روده بزرگ منجر  شود.سيد 
جواد علو�  �ارشناس طب سنت	، در گفت و گو با باشگاه خبرنگاران پو�ا اظهار 
�رد: بسيار� از گياهان اگر به روش درست فرآور� نشود، مم»ن است مواد 
مؤثر و تر�يبات مفيد خود را از دست بدهد �ا حت	 مصرف �ننده را دچار عارضه 
�ند.و� افزود: بهتر است داروها� تر�يب	 �ا دست ساز (به و�ژه داروها� چاق	 
و لاغر�، ترØ اعتياد و افزا�ش قوا� جنس	) ازعطار� تهيه نشود؛ در صورت 
تهيه انواع عرقيات از عطار� ها٬ با�د دقت �رد �ه در شيشه عرقيات پلمب شده 
باشد و تمام مشخصات	 �ه برا� گياهان گفته شده، رو� بطر� عرق نوشته شده 
باشد٬ پس از باز �ردن بسته بند�، گياه دارو�	 را با�د درون شيشه دردار و به دور 

از نور خورشيد و رطوبت نگهدار� �رد.
نگهدارى صحيح ازعرقيات : ا�ن �ارشناس طب سنت	 متذ�ر شد: عرقيات هم 
بهتر است در بطر� ها� شيشه ا� با در مح»م و داخل �خچال نگهدار� شود. 
همچنين به گفته و� مصرف ز�اد شير�ن بيان موجب افزا�ش فشار خون و ورم 
اندام ها م	 شودمصرف درازمدت ر�شه شير�ن بيان در افراد مستعد، به افزا�ش 
فشار خون �ا ورم اندام ها منجر م	 شود؛ امروزه متأسفانه به دليل اختلاط 
بخش ها� چوب	 �ا ساقه ا� گياه با برگ و گل مورد استفاده در عرق گير�، برخ	 
عرقيات حاو� مقاد�ر� ال»ل متانول است �ه مصرف مقاد�ر ز�اد و درازمدت 
ا�ن عرقيات، م	 تواند مسموميت با ال»ل و عوارض آن را به دنبال داشته باشد.
بسيار� از گياهان معطر مانند آو�شن، نعناع، گلپر، راز�انه، ز�ره سبز، ز�ره سياه، 
دارچين، برگ مورد و �ا�وت	، به ش»ل پودرشده عرضه م	 شود �ه اگر مدت	 از 
پودر شدن آن ها گذشته باشد، ماده مؤثره و عطر و بو� آنها به سرعت �اهش م	 

�ابد و اثرات درمان	 آنها �م م	 شود.

آشپزى  من

سلامت

کیک گوشت  

صبح زود بيدارشدن برا� بعض	 
نامم»ن  �ا  سخت  �ار�  افراد 
م	  محققان  عقيده  به  است  �ه 
تواند ناش	 از نوع	 جهش ژنتي»	 باشد.نتا�ج بررس	 
نوع	  دهد  م	  نشان  آمر�»ا�	  محققان  جد�د  ها� 
جهش ژنتي� " شب زنده دار�" در ترغيب فرد به بيدار 
تاثير  تا د�رهنگام و خواب سنگين صبحگاه	  ماندن 

دارد. ا�ن جهش �ه در ژن CRY١ رخ م	 دهد، عمل»رد 
ساعت بيولوژ�� بدن را �ند م	 �ند  و ر�تم خواب و 
بيدار� به موقع را مختل م	 سازد.  افراد� �ه دچار 
چنين مش»ل	 هستند ر�تم بيولوژ�� طولان	 تر� دارند 
�ه آنها را به بيدارماندن تا د�روقت وادار م	 �ند.معمولا 
اختلال خواب در افراد� �ه ر�تم خواب منظم	 ندارند، 
د�ر تشخيص داده م	 شود و ب	 خواب	 مزمن و خستگ	 

طول روز را در پ	 دارد.در ا�ن باره محققان نخست جهش 
ژن CRY١ را در بيمار مبتلا به سندروم تاخير در ر�تم 
خواب بررس	 �ردند. سپس در�افتند از بين والد�ن و 
پدربزرگ ها و مادربزرگ ها� ا�ن فرد،  ٥ نفر دچار چنين 
جهش	 بوده و زمينه اختلالات خواب داشته اند.ارز�اب	 
وضعيت افراد خانواده ها�	 �ه حامل ژن جهش �افته 
CRY١ بودند نشان داد �ه آنها عادات خواب نامنظم	 

دارند و نسبت به د�گران ٢ تا ٤ ساعت د�رتر از خواب بر
م	 خيزند.محققان توصيه م	 �نند افراد� �ه شب ها 
نم	 توانند به موقع بخوابند حتما به متخصص مراجعه 
�نند تا با  تشخيص علت مش»ل و رعا�ت برخ	 توصيه 
ها، �يفيت خواب خود را بهبود بخشند تا از بروز مش»لات 

مزمن ناش	 از آن در امان بمانند.
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چرا بعضى افراد نمى توانند صبح زود بیدار شوند؟

ابتدا تخم مرغ ها را با همزن 5 دقيقه هم بزنيد. بعد نمك، فلفل، آو�شن و پودر سير را اضافه �نيد. ماست 
و بيكينگ پودر را بر�ز�د و آرد الك شده را اضافه كنيد و با ليسك آرام هم بزنيد.برا� مواد ميان	 هم همه 
موادبه جز پنير را مخلوط �نيدوكم	 تفت دهيد و �ك استكان آب اضافه �نيد و درش را بگذار�د تا بپزد.

نيم	 از مواد كيك را داخل قالب چرب كرده بر�ز�دو نيم	 از پنير پيتزا را اضافه �نيد. بعد مواد ميان	 را 
رو� آن بر�ز�د و كامل پخش �نيد. بعد نيمه د�گر مواد كيك را اضافه �نيد . م	 توانيد مواد را داخل قالب 
مافين هم بر�ز�د وبه صورت مافين تهيه �نيد.�ي� را در فر با دما� ١٨٠ درجه در طبقه وسط بگذار�د 

تا به مدت حدود 45 دقيقه بپزد و طلا�	 رنگ شود.

تازه ها

بیشتر بدانیم
مواد لازم

طرز تهیه

 طب سنتى

کافه سلامت

اصول پياده روى صحيح
پياده رو� ارزان  تر�ن ورزش� است �ه تمام� اعضا� خانواده م� توانند 
از مزا�ا� آن بهره ببرند. تنها �اف� است چند ن�ته مهم را در نظر بگير�د.

گاه	 فرآ�ند �اهش وزن حت	 با اتخاذ رژ�م  گياه	 هم به خوب	 
پيش نم	 رود ،«د�ل	 ميل» برخ	 دلا�ل عدم �اهش وزن به دنبال 

رژ�م ها� گياهخوار� را بيان م	 �ند.
پروتئين کافی دریافت نمی کنيد

پروتئين از جمله گروه ها� غذا�	 است �ه با�د در رژ�م ها� 
گياهخوار� سهم	 برا� آن قائل شد و از ا�ن گروه غذا�	 به 
ميزان متعادل بهره مند شد. به عبارت	 پروتئين بخش	 ضرور� در 
برنامه �اهش وزن به شمار م	 رود. دانشمندان مطالعات	 را بين 
زنان و مردان	 �ه برا� لاغر شدن رژ�م گرفته بودند، انجام دادند 
و در�افتند گروه	 �ه در رژ�م غذا�	 روزانه خود دو تا سه وعده 
پروتئين گنجانده بودند، بيشتر�ن چرب	 اضاف	 را از دست داده 
و در �اهش وزن موفقيت بيشتر� �سب �رده بودند. قرار دادن 
پروتئين در رژ�م گياهخوار� برا� عده ا� دشوار است اما به معنا� 
نامم»ن بودن  آن نيست. به عنوان مثال، لوبيا و حبوبات   منبع 
مناسب و �اف	 پروتئين است و م	 توان آن را به رژ�م گياهخوار� 

افزود. 
 حجم بالایی غذا می خورید

�»	 د�گر از عوامل	 �ه مانع �اهش وزن م	 شود و فرد حت	 
اضافه وزن پيدا م	 �ند، ا�ن است �ه موادمغذ� مصرف	 بيشتر 

از نياز بدن  م	 شود.
به همين دليل محققان توصيه م	 �نند افراد� �ه قصد لاغر 

شدن دارند، �الر� در�افت	 خود را در طول روز بررس	 �نند؛ 
به گونه ا� �ه با�د سهم هر وعده غذا�	 را �اهش داد و ميزان مواد 

تش»يل دهنده آن را �م �رد.
وعده هاى غذایی روزانه را رعایت نمی کنيد

با انتخاب رژ�م گياهخوار�، گز�نه ها� انتخاب	 افزا�ش م	 �ابد؛ 
بنابرا�ن با�د بين انواع موادغذا�	 تعادل برقرار و برخ	 گروه ها را 

محدود �نيد.
قند خون تنها برا� تامين انرژ� بدن لازم است و وقت	 ا�ن ماده 
بيشتر از حد م	 شود، انرژ� بدن به بيشتر از حد لازم م	 رسد 

بنابرا�ن قند اضاف	 در قالب چرب	 در بدن ذخيره م	 شود.

 چرا  بعضى ها با رژیم گیاهى وزن کم نمى کنند؟

پرسش
 و پاسخ

فرزانه صادق� قطب آباد�، �ارشناس اداره بهبود تغذ�ه وزارت 

بهداشت-مطب مجاز� فارس


