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هفته بیست و نهم 
بارداری

مصرف سرکه برای افراد 
کم خون مفید نیست

میوه ای که نباید با معده 
خالی بخورید

بفرماییـد ایـن هـم هفتـه بیسـت و 
نهـم. در این هفته بایـد توانایی حس 
حـرکات جنیـن را بیشـتر از همیشـه 
داشـته باشـید و حواسـتان هم باشـد 
کـه چـه حرکاتـی انجـام مـی دهـد 
چـون خیلی مهم اسـت. بـه ضرباتی 
کـه جنیـن بـا آرنـج یـا پـا می‌زنـد 
توجـه کنیـد و اگـر احسـاس کردیـد 
کـه فعالیتـش کـم شـده اسـت حتما 
بـه پزشـک خبـر بدهیـد. حواسـتان 
هم به خـورد و خـوراک و قرص‌های 
مکملـی که پزشـکتان تجویـز کرده 
اسـت، باشـد. اسـکلت جنیـن در این 
مرحلـه در حال محکم شـدن اسـت 
و به مقـدار زیادی کلسـیم نیـاز دارد. 
رشـد او از ایـن هفتـه به بعـد کمتر از 
یـک سـانتی‌متر اسـت، امـا وزنـش 
حـدود 150 تـا 200 گـرم در هفتـه 
بیشـتر می‌شـود. سیسـتم تنفسـی 
او همچنـان در حـال رشـد اسـت و 
مجـاری هوایـی او مثـل درختـی در 
حـال گسـترش در ریه‌هایش شـکل 
عصبـی  سـلول‌های  گرفته‌اسـت. 
مغـز او بـا سـرعت عجیبـی در حـال 
سـاخته شـدن اسـت. در ایـن هفتـه 
ورم اعضـای بدن بیشـتر از همیشـه 
اسـت. بهتـر اسـت حلقـه ازدواج یـا 
انگشـتر و النگوهایتـان را در بیاورید. 
نشستن و بلند شـدن برای شما دیگر 
از ایـن هفتـه کار آسـانی نیسـت و به 
استراحت بیشـتری نیاز دارید. بزرگ 
شـدن شـکمتان هـم دلیـل دیگری 
اسـت کـه باعـث می‌شـود نتوانیـد 
تعـادل خـود را بـه خوبی حفـظ کنید 
و شـاید مجبـور شـوید پاهایتـان را با 
فاصله از هـم قرار بدهید. »سـندروم‌ 
پای بیقـرار« بیماری اسـت که در آن 
احسـاس ناخوشـایند و آزاردهنده‌ای 
مثـل مـور مـور شـدن یـا حرکـت 
حشـره روی پـا را تجربـه می‌کنیـد، 
ایـن مشـکل باعـث می‌شـود مـدام 
پایتـان را حرکت دهیـد. در این هفته 
از مقـدار ویتامیـن سـی دریافتـی 
خـود مطمئـن شـوید. ویتامین سـی 
بـه تولیـد بافت‌هایـی کـه رگ‌هـای 
خونـی را ترمیم و از آن هـا نگهداری 
می‌کنـد، کمـک می‌کنـد و وجـود 
آن هنگامـی کـه بـدن شـما پـس از 
زایمـان رونـد ترمیم را آغـاز می‌کند، 

بسـیارلازم اسـت.

سرکه برای افراد کم خون مفید نیست 
و مصرف بیش از حد آن نیز به ضعف 
قوای جنسی منجر می‌شود. به گزارش 
ایران اکونومیست، دکتر »سید کاظم 
کاظمینی« متخصص طب ایرانی در 
این باره تصریح کرد: ازسرکه به عنوان 
طعم دهنده، همراه با انواع غذاها چون 
آش‌ها استفاده می‌شود ولی در عین 
حال به صورت خوراکی همراه با مواد 
غذایی غلیظ مانند گوشت گاو یا کله 
پاچه نیز مصرف می‌شود. سرکه از 
تخمیر میوه‌های مختلفی مانند انگور، 
سیب، انجیر و خرما و دیگر اقلام میوه 
نوع سرکه  بهترین  می‌شودو  تهیه 
متعلق به میوه انگور است؛ سرکه انگور 
دارای طبعی سرد و خشک است و 
مصرف آن موجب هضم بهتر مواد 
غذایی در بدن می‌شود. وی درباره 
موارد منع مصرف سرکه نیز اظهار 
کرد: سرکه برای افراد کم خون مفید 
نیست و بدن را لاغر می‌کند، علاوه 
بر این مصرف بیش از حد آن به ضعف 
قوای جنسی منجر می‌شود.افرادی که 
دچار بیماری‌های اعصاب و افسردگی 
هستند نیز نباید از سرکه استفاده کنند.

زمـان مصـرف هندوانـه  بهتریـن 
در بیـن وعده‌هـای غذایـی اسـت و 
خـوردن آن بـه همـراه غـذا باعـث 
می‌شـود.  هضـم  کنـدی  و  نفـخ 
معـده بـرای هضـم غـذا به حـرارت 
نیـاز دارد لـذا نبایـد همـراه بـا غذای 
خشـک یـا بلافاصلـه بعـد آن، آب، 
ماسـت، دوغ، کاهـو یـا سـالادهای 
سـرد و میوه‌هایـی نظیـر هندوانـه 
بـا  و خیـار مصـرف شـود؛ چـون 
کاهـش حـرارت معده شـخص دچار 
اختالل هضـم و ترش کـردن و نفخ 
می‌شـود و غـذا مـدت طولانی‌تـری 
در معـده می‌مانـد و خـواص غـذا و 
میـوه، هیچ‌کـدام بـه بدن نمی‌رسـد. 
مصرف ناشـتای هندوانـه هم توصیه 
نشـده اسـت؛ همچنیـن مصـرف آن 
بلافاصلـه بعـد از ورزش  و در کل 
در مواقعـی کـه شـکم خالـی و معده 
گـرم اسـت، مضراسـت. علـت ایـن 
اسـت کـه هندوانـه وارد معـده‌ای 
می‌شـود کـه گـرم و خالـی اسـت و 
بر اسـاس قانـون طـب سـنتی ورود 
معـده  بـه  خنـک  نوشـیدنی‌های 
خالـی ممنـوع اسـت. باید صبـر کرد 
تـا حرارت معـده قدری کاهـش یابد. 
طـی شـب عملیـات هضـم صـورت 
گرفتـه و معـده خالی شـده اسـت لذا 
صبحـگاه حـرارت معـده تـا حدودی 
زیـاد می‌شـود )نظیـر اتفاقـی کـه در 
روزه‌داری رخ می‌دهـد( مثـل ظـرف 
پخت غذا کـه بـدون محتویات روی 

شـعله قـرار داده شـود.
ناشتا مصرف کردن چیزهای خیلی 
خنک باعث سرد و ضعیف شدن و 
شلی عضلات معده می شود و نیز 
وارد  و طحال  کبد  به  آسیب‌هایی 
می کند که به سردی کبد و اختلال 

هضم منجرمی شود.

  پونه

یکی از سبزی هایی که در فصل بهار می توانید آن را پیدا کنید، 
پونه است. پونه از جمله سبزی هایی است که حتی می توانید در 
باغچه نیز بکارید. در میان گونه های پونه، خواص پونه کوهی 
از پونه جویباری بیشتر است. البته گونه های مختلف آن 
شبیه هم است. پونه ضد درد و کوفتگی ماهیچه است 
و طبیعت گرمی دارد و برای افراد کم خون مفید 
است.پونه، اشتهاآور و مقوی معده است و 
سکسکه را برطرف می کند. پونه آب پز ادرار 
آور است ویک صد گرم آن مقادیر زیادی کلسیم و 

ویتامین های A و C دارد.

  ترخون
از این سبزی به دلیل خاصیت بی حس کنندگی برای تسکین 
درد دندان استفاده می شود. ترخون باعث هضم بهتر غذا، 
پیشگیری از بیماری های قلبی و چاقی می شود. همچنین 
برای درمان دردهای شکمی وافزایش اشتها به کار می 
رود. این سبزی معطر تولید صفرا به وسیله کبد را افزایش 
می دهد و باعث افزایش سرعت فرایند سم زدایی 

در بدن می شود.
از ترخون می توان به جای نمک در غذا استفاده 

کرد.
روغن آن ضد روماتیسم و برای گردش خون مفید است. 
این سبزی باعث تحریک سیستم عصبی، گوارشی، گردش 
خون و هورمون ها نیز می شود. ترخون منبع بسیار خوبی از آهن، 

کلسیم و منگنز است.

  مرزه
این سبزی از گیاهان خانواده نعناع به شمار می رود. مرزه جزو سبزی های 
خوراکی است که به صورت خام و پخته مصرف 
می شود. مرزه، چاشنی خوبی برای غذاهای 
گوشتی به ویژه ماهی محسوب می شود و 
دارای خواص ضدمیکروبی و یک ضدعفونی 
کننده قوی است که برای معالجه اسهال بسیار 
مناسب است. مرزه خواص ضدالتهابی و 
ضد درد دارد و برای درمان دردهای عصبی 
به کار می رود. مصرف مداوم مرزه باعث 

کاهش چربی خون می شود .
مصرف مرزه هضم غذا را آسان و نفخ و 
التهابات شکم را برطرف می کند. استفاده از مرزه کرم 
های معده و روده را دفع می کند. در درمان سوءهاضمه، یرقان و 
در رفع اسهال های حاد و مزمن موثر است. همچنین از آن برای 
درمان کودکان مبتلا به راشیتیسم استفاده می شود. ۱۰۰ گرم 

مرزه خشک حدود 210 درصد کلسیم دارد.

  والک
نوعی سبزی صحرایی است که از 
مناطق کوهستانی برداشت 
آن  برگ‌های  می‌شود. 
نواری شکل و دارای یک 
پیاز کوچک و گل است. برگ 
و پیاز آن خوراکی است، اما گل آن 
تلخ است و در غذا استفاده نمی‌شود. خواص 
خام آن بیشتر از پخته‌اش است و از آن در کوکو، سبزی 

پلو، آش و… استفاده می شود.
این سبزی سرشار از ویتامین‌های A،B،C و املاح معدنی 

منگنز، روی، گوگرد و کلسیم است.
این گیاه قاعده‌آور خوبی است و به دلیل داشتن کلسیم برای 

درمان پوکی استخوان و التیام دردهای استخوانی و مفصلی 
مفید است. این سبزی اثر آرامبخش دارد و درد نقرس، روماتیسم 

و آرتروز را تسکین می‌دهد.

  ترشک
سبزی  ــن  ایـ

گونه‌های زیادی 
برگ‌های  دارد. 
آن به دلیل داشتن 
اســیــدهــای آلی 

طعم ترشی دارد. تصفیه 
کننده خون، معرق، مدر، 

تب بر، اشتهاآور و صفرآور است. این 
سبزی به دلیل ویتامینC فراوان خون ریزی لثه را 

التیام می بخشد و بوی بد دهان را رفع می‌کند. ترشک سرشار از 
ویتامین C، آهن، فسفر و پتاسیم است.

  غازیاغی
این سبزی اغلب در کنار 

نهرها رشد می کند 
و در این فصل 
با سبزی های 
نام  با  دیگر 
کوهی  سبزی 
به  مخلوط 
فروش می‌رسد. 

این سبزی بسیار معطر است و طعم دلپذیری دارد و در تهیه انواع 
سوپ، آش، کوکو و سبزی پلو به کار می رود. غازیاغی، شیر 
مادران شیرده را زیاد، خون را تصفیه و ترشحات غدد داخلی را 
تنظیم می کند و برای درمان بیماری های پوستی موثر است. 
این سبزی، گرمی و حرارت بدن را بالا می برد و انرژی زاست، 

بی اشتهایی را رفع می کند و برای آرامش اعصاب مفید است.

  ریواس
ریواس دارای برگ‌های ضخیم 

طعم  و  است  گوشت‌دار  و 
ترشی دارد. این گیاه سرشار 
از ویتامین C و فیبر است. 
خاصیت ضدعفونی‌کنندگی 
دارد، زخم اثنی‌عشر را بهبود 

می بخشد و برای تقویت کبد 
و افزایش ایمنی بدن، عفونت‌های 

ویروسی را از بین می‌برد. یکی از مهم‌ترین 
خواص برگ‌های ریواس آن است که لوزالمعده را 

وادار به ترشح انسولین می کند و برای کاهش قند خون 
سودمند است.

  کنگر

کنگر گیاهی با برگ‌های خاردار و ساقه‌های ضخیم شبیه 
کرفس است. از برگ‌های سبز آن به صورت خام در تهیه 

سالاد و از ساقه آن در تهیه خورش استفاده می‌شود.
این گیاه، طبع گرمی دارد و بسیار نیرو بخش و مقوی قلب 
 است. برگ‌های این سبزی، موجب کاهش چربی خون 
می شود و به دلیل فیبر نامحلول، بسیار ملین و برای 
پایین آوردن قند خون مفید است. کنگر به دلیل داشتن 
هورمون‌های گیاهی، ترشحات غدد را تقویت می کند و 
باعث افزایش نیروی جنسی می‌شود. این سبزی، دارویی 
موثر برای جلوگیری از حالت تهوع و ویار زنان باردار است. 
قابل‌توجه آن که برگ‌های کنگر محرک انقباض 
کیسه صفرا و کلیه است و افرادی که دارای سنگ 

کلیه و صفرا هستند، نباید از آن استفاده کنند.
تهیه خورش ریواس و کنگر:

ریـواس و کنگرجـزو سـبزی هایـی اسـت کـه 
بیشـتر در بازار روز سـبزی در دسـترس همـگان قرار 
می گیـرد؛ بـه همین دلیـل امروز طـرز تهیـه خورش 

آن را آورده ایـم.
مواد لازم )روش اول(

  پیاز متوسط - 2 عدد
  نعناع ساطوری شده - 150 گرم

  جعفری ساطوری شده - 150 گرم
  گوشت گوساله یا گوسفند - 300 گرم

  کنگر پاک کرده -350 گرم 
  نمک و فلفل - به مقدار دلخواه

  ادویه و آب لیمو - به مقدار دلخواه
روش تهیه :

اول پیازهـا را خالل ‌کنیـد و درون قابلمـه با کمـی روغن 
تفـت ‌دهیـد )بهتراسـت از روغـن زیتـون اسـتفاده شـود(. 
سـپس گوشـت را به پیاز اضافه کنیـدو تفت ‌دهیـد و بعد از 
کمی تفـت خوردن ادویـه رابـه آن اضافه کنید. سـپس آب 

بریزیـد و بگذاریـد خـوب بپزد.
در همـان هنـگام، کنگرهـارا کـه خـوب شسـته ایـد خرد 
‌کنید)ماننـد کرفـس( و درون روغـن تفـت ‌دهیـد. بعـد از 
کمـی تفـت دادن از روی گاز بر‌داریـد و به خـورش اضافه 
‌کنیـد. وقتی گوشـت پخت، نمـک و آب لیمـو را به خورش 
اضافـه ‌کنیـد و 15 دقیقـه مانـده بـه برداشـتن خـورش 
سـبزی‌های معطـر را بـه غـذا اضافـه ‌کنیـد تـا خـورش 

کامال جـا بیفتـد.
نکتـه: خورش ریـواس هم با همیـن روش تهیه می‌شـود، 
فقط چون ریـواس زود می‌پـزد، 20 دقیقه قبل از برداشـتن 
ریواس‌های خرد شـده و تفـت داده شـده را اضافـه ‌کنید و 
10 دقیقه آخر هم سـبزی معطـر را بیفزایید. چـون ریواس 

ترش اسـت می‌توانیـد از آب لیمو اسـتفاده نکنید.
مواد لازم برای  روش دوم

  پیاز متوسط - 2 عدد
  گوشت مرغ - 400 گرم

  لپه )در صورت دلخواه( - 6 قاشق غذاخوری
  لیمو عمانی - 6 عدد

 کنگر پاک کرده - 350 گرم
 رب - به مقدار دلخواه

  نمک و فلفل - به میزان لازم
  ادویه - به مقدار دلخواه

روش تهیه 
اول پیازهـارا خلال کنیـد و در روغـن تفت ‌دهید، گوشـت 
مـرغ را هـم بـه پیـاز اضافـه کنیـد و تفـت دهیـد. در آخـر 
لپه‌هـای پـاک کـرده و شسـته شـده ‌را بـه آن هـا اضافـه 
کنیـد. ادویـه‌، نمـک و فلفـل را اضافه ‌کنیـد و بعـد از یک 
تفـت دادن، وقـتِ اضافـه کـردن آب بـرای پختـه شـدن 

غذاسـت.
کنگـر را خـرد کنیـد و جداگانـه تفـت ‌دهیـد و بعـد از ایـن 
که گوشـت مرغ و لپـه نیم پز شـد، کنگـر را به غـذا اضافه 
‌کنیـد و کمـی بعـد از آن لیموعمانـی و رب را بـه خـورش 

اضافـه ‌کنیـد.

معرفی 2 خورش با سبزی های بهاری 

سبزی های بهاری در کنار طراوت و تازگی که دارد، می تواند غذاهای شما را نیز بسیار 
خوش طعم کند. معمولا بزرگ سالان سبزی ها را به خوبی می شناسند واز آن ها به عنوان تغذیه

 خورش ، آش وچاشــنی در تهیه غذا اســتفاده می کنند؛ بهتر اســت شــما هم با این 
سبزی ها آشنا شوید.

خوراک سبزی های بهاری نوستالژی خانواده مان نشود! 
زهرا عبداللهی

مدیرکل دفتر بهبود تغذیه جامعه 
وزارت بهداشت

میزان مناسب مصرف لبنیات در 
طول روز را توضیح دهید.

 لبنیات در هرم غذایی، مهم‌ترین منبع 
تامین کلسیم و فسفر مورد نیاز بدن 
به شمار می‌رود، کلسیم در تشکیل 
استخوان و دندان و استحکام آن‌ها نقش 
ضروری دارد.  ۹۹ درصد کلسیم بدن در 
استخوان‌ها قرار دارد که در صورت فقر 
کلسیم در بدن، پوکی استخوان بسیار 
محتمل است. پوکی استخوان به مرور 
زمان به شکستگی‌های خودبه‌خودی 

استخوان منجر می‌شود.
این گروه دارای کلسیم، فسفر، پروتئین، 
ویتامین B2، ویتامین B12، ویتامین 
A و سایر مواد مغذی است . مصرف 
آن‌که  علت  به  لبنیات  و  شیر  گروه 
مهم‌ترین منبع کلسیم و فسفر است، 
برای استحکام استخوان‌ها و دندان‌ها 
لازم است. همچنین به علت داشتن 
ویتامین A برای رشد و سلامت پوست 
مفید است . هر فردی روزانه باید ۲ تا ۳ 
واحد از گروه شیر و لبنیات مصرف کند. 
در این گروه علاوه بر شیر، فراورده‌های 
آن مثل ماست، پنیر، کشک و بستنی قرار 
می‌گیرد و خامه، کره و سرشیر جزو گروه 
لبنیات نیست. یک واحد از گروه لبنیات 
معادل یک لیوان شیر یا یک لیوان ماست 
کمتر از ۲/۵ درصد چربی یا ۴۵ تا ۶۰ گرم 
پنیر )معادل یک و نیم قوطی کبریت 
پنیر(، یا یک چهارم لیوان کشک یا دو 
لیوان دوغ یا یک و نیم لیوان بستنی است.

به منظور جلوگیری از ابتلا به چربی 
خون، فشارخون، گرفتگی عروق، چاقی 
و بیماری‌های قلبی عروقی باید از لبنیات 
کم چرب استفاده شود. با توجه به اهمیت 
تامین کلسیم، فسفر و پروتئین بر حسب 
این‌که کدام‌یک از این موادغذایی در 
محل زندگی بیشتر یافت می‌شود، افراد 
بزرگ‌سال سالم روزانه ۲ تا ۳ واحد از این 
گروه باید مصرف کنند. مثلا اگر در طول 
روز یک لیوان شیر، یک لیوان ماست و 
یک و نیم قوطی کبریت پنیر مصرف 
شود، در واقع ۳ واحد از گروه شیر و لبنیات 
خورده شده است یا اگر دو لیوان ماست 
و یک و نیم قوطی کبریت پنیر در طول 
روز مصرف شود، در این صورت ۳ واحد 
از گروه شیر و لبنیات مصرف شده است.

از شیرهای پاستوریزه شده 2/5 درصد 
چربی یا کمتر استفاده شود. در صورت 
دسترسی نداشتن  به شیر پاستوریزه 
باید شیر تازه را مدت ۱۰ دقیقه در حال 

هم زدن جوشاند و سپس مصرف کرد.
هنگام استفاده از کشک باید دقت شود 
کپک زدگی و بوی نامطبوع نداشته باشد. 
کشک مایع قبل از مصرف باید به مدت 

۵ دقیقه جوشانده شود.
باید توجه کرد که مصرف زیاد بستنی به 
دلیل کالری بالای آن می‌تواند به اضافه 

وزن و چاقی منجر شود.

ادعا  جدید  تحقیقی  در   دانشمندان 
می کنند عضو جدیدی در بدن انسان 
کشف کرده اند که در حقیقت به عنوان 
این عضو  مایع عمل می کند.  جاذب 

احتمالا بزرگ ترین عضو بدن است.
به گزارش دیده بان علم، به نقل از مجله 
 ،Scientific Reports علمی 
دانشمندان آمریکایی شبکه‌ جدیدی را در 
بدن انسان کشف کرده اند که گذرگاهی 

برای جریان مایعات محسوب می‌شود.

این کشف در صورت تایید، دانش ما را 
از بدن انسان تغییر می دهد و به گفته 
دانشمندان نشان می دهد چرا احتمال 
گسترش سرطان هنگام بروز در برخی 

قسمت های بدن بیشتر از بقیه است.
به هرحال به گفته محققان عضو تازه 
کشف شده روی تمام بخش های بدن 
شناسایی  این  از  پیش  اما  دارد  وجود 

نشده بود.
نام   interstitium که  این عضو 

گرفته، در حقیقت محفظه هایی متصل 
به هم است که شبیه مسیری مملو از 
مایعات عمل می کند. این عضو زیر لایه 
پوست، سیستم هاضمه، ریه ها، سیستم 
 دفع ادرار ، اطراف رگ ها و بین ماهیچه ها

 وجود دارد.
در بدن انسان مقدار زیادی مایعات وجود 
 دارد. بیش از نصف این مایعات در سلول ها

، یک هفتم آن در قلب و رگ های خونی و 
غدد لنفاوی جریان دارد. بقیه آن نیز میان 

اعضای بدن جریان دارد. اکنون محققان 
معتقدند شبکه ای که مایع میان اعضای 
بدن را حمل می کند، خود یک عضو 

مجزاست.
لنفاوی  به سیستم  این شبکه   مایعات 
می ریزد و به همین علت زمانی که سرطان 
به این شبکه می‌رسد، با سرعت زیادی در 

تمام بدن گسترش می‌یابد.
ی  ل‌ها سلو ت  تحقیقا ساس  ا بر 
تشکیل‌دهنده این شبکه در دیگر پروسه 

های بدن از پیری پوست گرفته تا پیشرفت 
بیماری‌های التهابی نیز نقش دارد.

این کشف جدید زمینه را برای درمان 
بسیاری از بیماری‌ها از جمله سرطان 
افزایش سن  با  مرتبط  بیماری‌های  و 
فراهم می‌کند. این اولین بار است که 
یک ساختار میان‌بافتی به عنوان یک 
اندام مستقل در بدن به رسمیت شناخته 

می‌شود.

بزرگ ترین عضو بدن کشف شد!

تازه ها

نتایج یک مطالعه نشان داد، افرادی که در طول 
روز کمتر از ۲۰ دقیقه فعالیت بدنی دارند، بیشتر سلامت

در معرض مرگ زودرس هستند. برای بسیاری 
از بزرگ‌سالان که برنامه کاری فشرده‌ای دارند، 
اختصاص زمانی برای رفتن به باشگاه و ورزش 
کردن معمولا دشوار است. در حالی که نتایج بررسی‌های جدید نشان 
می‌دهد ۲۰ دقیقه ورزش کردن در طول روز برای کاهش خطر مرگ و 

میر و پیشگیری از ابتلا به بیماری‌ها ضروری است.

    تقسیم بندی زمان 20 دقیقه !
متخصصان همچنین تاکید کردند افراد می‌توانند زمان لازم برای 
فعالیت‌های بدنی روزانه را تقســیم بندی کنند و آن را در چندین 

نوبت در طول روز انجام دهند. در سال ۲۰۰۸ پزشکان آمریکایی 
دســتورالعملی را صادر کردند که بر اساس آن افراد بزرگ‌سال 
باید حداقل در طول هفته ۱۵۰ دقیقه ورزش‌های هوازی ملایم 
تا شدید انجام دهند. همچنین مدت زمان انجام حرکات ورزشی 
در هر نوبت نباید از ۱۰ دقیقه کمتر باشــد، زیرا مدت زمان کمتر 
نمی‌تواند تاثیر مشــابهی بر ســامت داشته باشــد. به گزارش 
مدیکال دیلی، یافته‌های به دست آمده نشان داد افرادی که کمتر 
از ۲۰ دقیقه فعالیت‌های بدنی ملایم تا شــدید انجام می‌دهند با 
بیشترین احتمال خطر مرگ روبه‌رو هستند. این در حالی‌است که 
احتمال مرگ در افرادی که ۶۰ تا ۹۹ دقیقه در طول روز ورزش 

می‌کنند، به نصف کاهش پیدا می کند.

۲۰ دقیقه ورزش روزانه برای خداحافظی با بیماری

سریال بارداری

بیشتر بدانید

سلامت عمومی

یک ‌شنبه‌ها

یک ‌شنبه‌ها

کنگر، طبع گرمی دارد 
و بسیار نیرو بخش 
و مقوی قلب است. 

برگ‌های این سبزی، 
موجب کاهش چربی 

خون می شود و به 
دلیل فیبر نامحلول، 

بسیار ملین و برای پایین 
آوردن قند خون مفید 
است. کنگر به دلیل 

داشتن هورمون‌های 
گیاهی، ترشحات غدد را 
تقویت می کند و باعث 
افزایش نیروی جنسی 
می‌شود. این سبزی، 

دارویی موثر برای 
جلوگیری از 

حالت تهوع و ویار 
زنان باردار است


