
 تغذ�ه م� تواند تفاوت ز�اد� در نتيجه ورزش ا�جاد �ند. تغذ�ه و ورزش 
همراه با هم مهم است و عادت ها� غذا�� م� تواند تاثير ورزش را �م �ا ز�اد 

�ند. چند نته درباره تغذ�ه �ه ورزشاران با�د رعا�ت �نند:
خوردن صبحانه سالم

اگر صبح ها ورزش م� �نيد، سع� �نيد صبح زودتر بيدار شو�د و حداقل 
�� ساعت قبل از ورزش صبحانه بخور�د. به اندازه �اف� مواد غذا�� لازم 

را مصرف �نيد.

نتا�ج مطالعات مختل� نشان م� دهد �ه خوردن �ربوهيدرات قبل از 
ورزش باعث افزا�ش �ارا�� ورزشاران م� شود و آنها م� توانند مدت 
طولان� تر� ورزش �نند. به گزارش ا�سنا، اگر م� خواهيد �متر از 
�� ساعت بعد از صبحانه ورزش �نيد، صبحانه سب� تر� بخور�د. ا�ن 
صبحانه م� تواند شامل   پني�، آب ميوه، شير �م چرب و نان باشد. اگر 
عادت دار�د �ه صبح ها قهوه بخور�د، م� توانيد قبل از ورزش �� فنجان 

قهوه بنوشيد.

ميزان غذا بسيار مهم است
سع� �نيد قبل از ورزش، بيش از حد غذا نخور�د. اگر وعده غذا�� تان 
سنگين است، سه تا چهار ساعت قبل از ورزش غذا بخور�د. اگر وعده

 غذا�� تان سب� است، �� تا سه ساعت قبل از ورزش غذا بخور�د. خوردن 
بيش از حد غذا قبل از ورزش �ارا�� را �اهش م� دهد و خوردن غذا� 

نا�اف� نيز انرژ� لازم را برا� ورزش تامين نم� �ند.
ميان وعده مناسب

م� توانيد قبل و حين ورزش ميان وعده بخور�د. بستگ� دارد �ه بدن شما 
چگونه به خوردن ميان وعده جواب م� دهد. هر طور �ه فر م� �نيد بهتر 
است عمل �نيد. اگر بلافاصله قبل از ورزش، ميان وعده بخور�د انرژ� 
برا� ورزش �ردن تامين نم� شود، اما از گرسنگ� شما جلوگير� م� �ند. 
برا� ميان وعده م� توانيد از مواد غذا�� ز�ر استفاده �نيد:موز، سيب، 

د�گر ميوه ها� تازه، ماست، اسموت�،  �ره بادام زمين�.
بعد از ورزش غذا بخورید

برا� ر�اور� عضلات بهتر است �ه بعد از ورزش نيز مواد غذا�� حاو� 
�ربوهيدرات و پروتئين بخور�د. ا�ن مواد غذا�� را تا دو ساعت بعد از ورزش 

مصرف �نيد. بعد از ورزش م� توانيد مواد غذا�� ز�ر را بخور�د:
ماست و ميوه ، �ره بادام زمين�، شير �ا�ائو �م چرب، اسموت�، گوشت 

بوقلمون و سبز�جات.
مایعات کافی:

قبل و بعد از ورزش و حين ورزش ما�عات بنوشيد. بهتر�ن راه برا� تامين 
آب بدن مصرف آب خال� است. اگر بيشتر از �� ساعت ورزش �نيد، 

م� توانيد نوشيدن� ورزش� مصرف �نيد.

انواع عقربک
با توجه به نوع عملرد و پيشرفت عفونت ممن است عقرب� 
فقط لا�ه سطح� پوست را درگير �ند. در بعض� موارد د�گر �ه 

شيوع بيشتر� دارد، عفونت به بافت ها� ز�رپوست� م� رسد 
�ه وخامت آن متغير خواهد بود.

گاه و�روس هرپس �ا تبخال باعث عفونت انگشت م� شود �ه 

با بروز تبخال در لب ها نيز همراه است. 

علل زمينه ساز
عقرب� ممن است به دليل �وتاه �ردن بيش از حد ناخن، 
نيش حشرات، ورود تراشه به اطراف ناخن، جو�دن ناخن ، 
�ندن پوست اطراف ناخن و ضربه د�دگ� ناخن ا�جاد شود 
ز�را با�تر� ها مجرا�� برا� نفوذ پيدا خواهند �رد. ابتلا به 
بيمار� ها� مزمن مانند د�ابت �ا ضع� سيستم ا�من� نيز 

زمينه را تشد�د م� �ند.

افراد مستعد
افراد� �ه �ار هنر� انجام م� دهند، تعمير�اران، شاغلان در 
صنا�ع مختل� غذا�� مانند قصاب�، نانوا�� و... و به طور �ل� 
همه �سان� �ه دائم از دست ها� خود برا� انجام �ارها� 
مختل� استفاده م� �نند، بيشتر مستعد جراحت و آسيب 
د�دگ� انگشتان دست و در پ� آن بيمار� عقرب� هستند.

اگر فرد مبتلا در رستوران �ا واحد� �ه مستقيم با مواد غذا�� 
سرو�ار دارد شاغل است با�د تا زمان بهبود عفونت، �ار خود 
را تعطيل �ند؛ ز�را با�تر� استافيلو�و« اورئوس مواد غذا�� 
را آلوده م� �ند و زمينه ساز ناراحت� ها� گوارش� از جمله 

اسهال است.

عوارض عدم درمان
در صورت عدم درمان مناسب، به ندرت ممن است عقرب� 
به خود� خود برطرف شود ز�را عفونت پيشرفت م� �ند 
و به اطراف ناخن حت� ر�شه م� رسد. در ا�ن حالت به 
دليل  ا�جاد عفونت ز�ر ناخن، رنگ آن زرد خواهد شد. بخش 
ها� اطراف عقرب� نيز قرمزتر و متورم م� شود، درد مداوم و 

تير�شنده ا� دارد و ممن است همراه با تب باشد.
با پيشرفت عقرب�، ناخن به طور غيرعاد� رشد م� �ند و 
تغيير شل م� �ابد. حت� ممن است مفاصل و استخوان 

اطراف ناخن نيز درگير شود.
درمان در ا�ن شرا�ط اجتناب ناپذ�ر است ز�را م� تواند باعث 
مردگ� بافت ها شود. همچنين اگر عفونت به مفاصل رسيده 

باشد، زمينه ساز آرتروز خواهد بود.

توجه به درمان مناسب
ضدعفون� �ردن محل عفونت در مراحل اوليه عقرب� 
باعث بهبود� م� شود اما در صورت پيشرفت نياز است 
آنت� بيوتي� خورا�� مصرف شود. البته اگر ا�ن روش نيز 
نتيجه بخش نباشد جراح� �وچ� برا� بيرون آوردن 
تجو�ز بافت  تر  عميق  ها�  بخش  ضدعفون�  و  چر« 

 م� شود.

پيشگيرى 
برا� پيشگير� از بروز عقرب� و عوارض آن پوشيدن دستش 
هنگام انجام �ارها� سخت �ه باعث جراحت در انگشتان و 
دست ها م� شود، ضرور� است. تزر�ق وا�سن �زاز نيز در 

ا�ن شرا�ط توصيه م� شود.
همچنين با�د از �وتاه �ردن بيش از حد ناخن به و�ژه �ندن 
پوست ها� اطراف ناخن خوددار� �رد ز�را مجرا� نفوذ 
با�تر� به پوست باز م� شود. برا� پيشگير� از ابتلا به 

پارونيشيا با�د به نات ز�ر دقت شود:
*از ناخن و پوست اطراف آن مراقبت �امل �نيد.

*ناخن خود را نجو�د و گوشه آن را ننيد.
پودرها�  و  ما�عات  معرض  در  دستتان  باشيد  *مراقب 
ظرفشو�� قرار نگيرد. دستش ها� لاستي� با پوشش 

داخل� نخ� مناسب تر�ن وسيله برا� ا�ن �ار است.   
*برا� آرا�ش ناخن خود از وسا�ل شخص� استفاده �نيد.

*ناخن ها� دست را هفته ا� �بار و ناخن ها� پا را ماه� 
�بار �وتاه �نيد.

*از ناخن گير تيز استفاده �نيد و گوشه ها� ناخن را گرد 
�نيد.پوست اطراف ناخن را به هيچ وجه دستار� ننيد.

*دست خود را خش� نگه دار�د و در معرض رطوبت دائم 
قرار ندهيد. به مدت طولان� از دستش �ا از ناخن مصنوع� 

استفاده ننيد.
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توصيه شما درباره استفاده از ماس� پوست چيست ؟
برا� استفاده از ماس� صورت به چند نته توجه 

�نيد.
هفته  در  بار  دو  با�د  مرطوب �ننده  ماس�  ها�  از 
استفاده شود، اما اگر در آب و هوا� خيل� گرم، سرد 
�ا خش� زندگ� م�  �نيد و پوستتان خش� شده است، با�د 

روزانه از ماس� ها� مرطوب �ننده استفاده �نيد.
درباره ماس�  ها� روشن �ننده پوست با�د به ا�ن نته توجه 
�رد �ه ا�ن ماس� ها حاو� مواد لا�ه  بردار و ملتهب  �ننده 
است و استفاده بيش از حد از آن ها م�  تواند مُضر باشد. 
درباره ماس�  ها� پا«  �ننده هم با�د گفت استفاده بيش از 

اندازه م�  تواند به پوست آسيب برساند.
در برخ� موارد فرمول ها � مختل� و گاه عجيب و غر�ب 
و دور از ذهن به عنوان ماس� ها � مقو� �ا محافظ انواع 
پوست معرف� م� شود �ه برا� �استن چرب� پوست و بهبود 
وضعيت آن مفيد است. با ا�ن حال با�د بدانيد �ه ماس� 
گذاشتن و مراقبت از پوست چرب، �ار� تخصص� است 
�ه بهتر است توسط پزش� مجرب و �ارآزموده، پرسنل 
آموزش د�ده و در مرا�ز درمان� معتبر و دارا� صلاحيت 
انجام شود. جوش شير�ن، اسپر� مو، خمير دندان، ليمو، 
وازلين، لوسيون بدن و   پرا�سيد هيدروژن از جمله مواد� 
است �ه باعث خش� و سوزش پوست م� شود و ممن است 

به مشلات جد� پوست� منجر شود.
حمام آب داغ نگيرید

حمام داغ احساس خوب� ا�جاد م� �ند، اما رطوبت لا�ه 
بيرون� پوست شما را �املا از بين م� برد. آب داغ، روغن ها� 
طبيع� لا�ه اپيدرم را �اهش م� دهد و لا�ه محافظت� �ه 
جلو� از دست رفتن رطوبت پوست را م� گيرد، تخر�ب 

م� �ند و به خش� و عدم تعادل پوست منجر م� شود.
بهترین طرز استفاده از ماسک ها

ابتدا هر نوع آرا�ش� را از رو� پوستتان پا« �نيد. بعد در 
�� فضا� مرطوب  و گرم مانند حمام قرار بگير�د تا منافذ 
صورتتان باز شود.در صورت� �ه ما�ل هستيد از ماس�  ها� 
مرطوب  �ننده استفاده �نيد، لا�ه ا� ضخيم از ماس� را رو� 
پوست صورت و گردن بماليد تا پوست آنچه را نياز دارد جذب 
�ند. برا� وارد شدن مواد به عمق پوست، م� توانيد صورت 

و گردن را از سمت پا�ين به بالا ماساژ دهيد.
به ا�ن نته توجه داشته باشيد �ه نبا�د مواد را به اطراف چشم 
�ه پوست آن بسيار ناز« است بماليد، چون در ا�ن صورت 

احتمال تورم و تحر�� پوست وجود دارد.

سلامت2   روزنامه صبح ایران
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نتا�ج مطالعه جد�د محققان سوئد� نشان م� دهد «پسور�از�س» شد�د در مردان به مراتب شا�ع تر از زنان است.به گزارش مهر، محققان در ا�ن مطالعه، داده ها� بيش از ٥٤٠٠ نفر را در سوئد 
�ه مبتلا به بيمار� ها� شا�ع پوست� بودند، بررس� �ردند. در ا�ن مطالعه مشخص شد نرخ بروز بيمار� پسور�از�س شد�د در بين مردان به مراتب شا�ع تر از زنان است.محققان در�افتند ا�ن 

مسئله برا� تمام� گروه ها� سن� و برا� تمام� بخش ها� بدن به جز سر صحت دارد، فقط در مورد سر ميزان شدت بيمار� در هر دو جنسيت تقر�با �سان است.

ال
سو

ب
جوا

سينه مرغ چرخ شده -  ٥٠٠ گرم
زرده تخم مرغ -  �� عدد

نم� -  �� قاشق چا� خور�
فلفل سياه  - نص� قاشق چا� خور�

پودر فلفل قرمز( به دلخواه) –نص� تا ��  قاشق 
چا� خور�

پودر زنجبيل -  نص� قاشق چا� خور�

گشنيز خرد شده  - ٢ قاشق سوپ خور�
فلفل سبز خرد شده  - �� قاشق سوپ خور�

آبليمو -  ٢ قاشق سوپ خور�
سير رنده شده  - ٢ حبه

پياز رنده شده و آب گرفته شده -  ١ عدد
�ره -   ٣٠ گرم

زعفران دم �رده -  ٢ قاشق سوپ خور�

سکته مغزى در کمین قلیانى ها
افراد� �ه قليان م� �شند، در معرض خطر ابتلا 

به سته مغز� قرار دارند.
به گزارش خبرگزار� صدا و سيما به نقل از روابط 
عموم� انجمن متخصصين مغز و اعصاب ا�ران، د�تر باب� زمان� 
رئيس هما�ش بين الملل� نورولوژ� و التروفيز�ولوژ� بالين� ا�ران 
گفت:٣ ساعت اول بروز سته مغز� در درمان آن بسيار حائز اهميت 
و �� زمان طلا�� است و در موارد� ممن است بتوان ا�ن زمان را 
حدا�ثر تا ٤ و نيم ساعت در نظر گرفت، بنابرا�ن خانواده ها  نبا�د به 

هيچ عنوان علا�م سته مغز� را دست �م بگيرند.
د�تر زمان� به تأثير مصرف قليان و استعمال دخانيات در بروز سته 
مغز� اشاره �رد و گفت: خانواده ها با�د از ا�ن موضوع آگاه� داشته 
باشند ز�را ا�ن مسئله علاوه بر ا�جاد آسيب برا� خانواده ها، سبب بروز 

بيمار� ها� مختل� از جمله سته مغز� م� شود.
ا�ن متخصص مغز و اعصاب ادامه داد: گاه� ژن ها نيز در بروز سته 
مغز� نقش دارد و افراد� �ه سابقه فاميل� ابتلا به ا�ن بيمار� را 
دارند، بيشتر احتمال دارد دچار سته مغز� شوند البته عوامل 
نقش  مغز�  سته  بروز  در  زندگ�  سب�  و  تغذ�ه ا�  و  محيط� 

مهم تر� دارد.

20 تا 40 درصد افراد جامعه دچار 
دردهاى شانه هستند

٩٥ درصد �مردردها با روش ها� غيرجراح� 
بهبود م� �ابد و به طور �ل� ٨٥ درصد �مردردها 

با فيز�وتراپ� قابل درمان است.
انجمن  مد�ره  هيئت  عضو  پارسانژاد  پرهام  فارس،  گزارش  به 
فيز�وتراپ� ا�ران با بيان ا�ن مطلب افزود: ٨٠ درصد مردم �مردرد 
را تجربه م� �نند ول� به طور �ل� ٢٠درصد �مردردها وضعيت 
مزمن پيدا م� �ند. همچنين م� توان گفت شيوع �مردرد در بين 
مردم حدود ٥٠ درصد است. و� عنوان �رد: ٢٠ تا ٤٠ درصد مردم 
نيز دچار دردها� شانه هستند. به طور �ل� ناتوان� در اثر مشلات 
اسلت� عضلان�، علاوه بر ا�ن �ه بيمار را درگير م� �ند، برا� 
خانواده  بار مال� و روان� ز�اد� به همراه دارد و شاخص سلامت جامعه 

را �متر م� �ند.

مردان مبتلا به میگرن بیشتر دچار 
اضطراب مى شوند

علا�م ميگرن، خطر اختلال اضطراب را در مردان دو برابر م� �ند.
به گزارش مهر، علا�م سردرد ميگرن نظير حساسيت به صدا، نور 
�ا لمس، حس سوزن سوزن شدن �ا ب� حس�، �ا تغيير در بينا��، 
فعاليت ها� روزانه فرد را تحت تأثير قرار م� دهد به نحو� �ه رفتن 
به سر �ار، بودن در �نار خانواده �ا حت� غذاخوردن تقر�با ناممن 

م� شود.
حال محققان دانشگاه تورنتو �انادا در�افته اند حملات ميگرن خطر 

ابتلا به اختلالات اضطراب را در مردان دو برابر م� �ند.
دردها� مزمن ميگرن نقش اساس� در بروز اضطراب دارد. ماهيت 
غيرقابل �نترل درد ميگرن م� تواند به احساس اضطراب منجرشود.

آشپزى  من

سلامت

کباب مرغ  هندى  

حفظ  برا�  باردار  خانم ها� 
با�د  فرزندشان،  و  خود  سلامت 
از انجام بعض� �ار ها خوددار� 
�نند �ه �� از ا�ن اقدامات، استفاده بيش از حد از تلفن 

همراه است.
�ارشناسان در جد�دتر�ن تحقيقات خود در�افته اند 
نوزادان� �ه مادرانشان در دوران باردار� بيشتر ازچهار 

مرتبه در روز از تلفن همراه استفاده �رده اند �ا حدود 
�� ساعت �ا بيشتر با ا�ن وسيله مالمه انجام داده اند، 
به احتمال قو� بيش از ٢٨ درصد دچار اختلال بيش 

فعال� م� شوند.
�ارشناسان اوج ابتلا به اختلال بيش فعال� در �ود�ان را 
در بازه سن� ٥ تا ٧ سال م� دانند و اعتقاد دارند استفاده 
مادران از ا�ن وسيله التروني� در دوران باردار�، با 

بروز مشل بيش فعال� در �ود�ان ارتباط مستقيم� 
دارد.

بر ا�ن اساس �ارشناسان به افراد به و�ژه خانم ها� باردار، 
زنان شيرده و حت� زنان� �ه قصد باردار� دارند، توصيه 
م� �نند از �ار �ردن با ا�ن وسيله تا حد امان خوددار� 

�نند و در معرض امواج راد�و�� تلفن همراه قرارنگيرند.
به گزارش د�ل� ميل ، بيمار� اختلال بيش فعال� �ا نقص 

توجه در �ود�ان از سنين ٣ تا ٤ سالگ� بروز م� �ند و 
م� تواند باعث بروز مشلات مختل� از جمله اختلال 
در�ادگير� و رشد، رفتارها� پرخاشگرانه و تند، فعاليت 
بيش از حد، نداشتن تمر�ز برا� درس خواندن، وجود 
حس علاقه به دعوا و نزاع در �ود« شود و در بسيار� 
از مواقع ا�ن بيمار� تا سنين بزرگسال� نيز ادامه پيدا

 م� �ند و اثر منف� بر�ل زندگ� فرد م� گذارد.  

زنان باردار روزى چند ساعت از تلفن همراه استفاده کنند؟

در ظرف مناسب� مرغ ،زرده تخم مرغ، فلفل سبز، گشنيز، سير و پياز ،نم� و ادو�ه و آبليمو را مخلوط 
�نيد و ورز دهيد تا چسبندگ� پيدا �ند.  رو� ظرف را بپوشانيد و �� ساعت در �خچال بگذار�د.

بعد مواد را به سيخ چوب� بشيد و دوباره ١٥ دقيقه در �خچال بگذار�د.
اگرمواد چسبندگ� لازم را نداشت، مقدار� آرد ذرت به آن اضافه �نيد. �باب ها را در تابه �م� چرب 
شده، سرخ �نيد. در حال� �ه �باب سرخ م� شود، �ره حل شده با زعفران را با قلم مو رو� آن بماليد.

بانو

مواد لازمبیشتر بدانیم

طرز تهیه

پزشکى

آنچه باید درباره
 " عقربک ناخن" بدانيد!

پارونيشيا �ا عقرب�، نوع� عفونت پوست� �ا ز�رپوست� است ه بيشتر اطراف ناخن ها� دست ا�جاد م� شود و گرچه 
به خود� خود بيمار� خطرنا� نيست اما اگر به درست� درمان نشود، عوارض� در پ� دارد. در اغلب موارد باتر� 
استافيلوو� اورئوس عامل آن است اما م� تواند ناش� از قارچ ها �ا باتر� ها� د�گر نيز باشد.معمولا دو تا سه روز پس 

از عفونت، بافت اطراف ناخن ملتهب م� شود و با قرمزشدن، ا�جاد چر�، درد و احساس گرما و سوزش همراه است.

پنج توصیه غذایى به ورزشکاران
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 / جام جم آنلا�ن


