
پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و 
گرفتن شرح حال  امکان پذیر است و 

اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی 
توصیه می‌شود،  پس از مشورت با 

متخصص مصرف شود.
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حرکات اصلاحی 
تقویت عضلات 

بالابرنده کتف

ازمواقــع وضعیــت  در بســیاری 
نشســتن، ایســتادن، خوابیــدن و 
راه رفتن‏ ما نادرســت است که این 
مســئله درطولانی مدت عوارضی 
به همــراه دارد. همچنین فعالیت 
بیش ازحد با یک طرف ازبدن )در 
انــواع ورزش ها مثــل بدمینتون یا 
حمل یک طرفــه وســایل ( بدن ما 
را به ســمت افتادگی شــانه ســوق 
می‏دهــد. حرکت زیــر در رفع این 

مشکل موثر است.
نحــوه انجــام: درحالت ایســتاده 
وزنــه را دردســت هایتان بگیرید. 
حــال شــانه ها را بالا ببریــد وبرای 
لحظاتی در این وضعیت نگه دارید؛ 
ســپس پایین بیاوریــد. این تمرین 
موجــب بهبــود قــدرت عضــات 
بالابرنده کتف و وضعیت شــانه‏ها 
می‏ شــود. وزنه می ‏تواند از 2/5 تا 

14 کیلوگرم باشد.
نکته: هرگز طی یک مســیر کیف 
و کتاب خــود را فقط با یک دســت 
حمــل نکنیــد، بلکــه ســعی کنید 
ایــن کار را بــه صــورت متنــاوب با 
هر دو دســت انجام دهید. رعایت 
بهداشت حرکتی و حفظ وضعیت 
صحیح نیــز برای رفــع این عارضه 

مفید خواهد بود.
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سحرخیزها 
بیشترعمرمی کنند

مبتلایان به کدام 
بیماری ها نباید وارد 

استخر شوند؟

سخنگوی وزارت بهداشت با بیان 
این که آب به صورت بالقوه محیط 
مناســبی برای انتقال بسیاری از 
عفونت ها به بدن انســان اســت، 
گفت: اگرچه وزارت بهداشــت از 
استخرهای شــنا بازدید می کند، 
اما مردم هم باید نکات بهداشتی 

را رعایت کنند.
مردم دقــت کننــد، چنــان چه به 
بیمــاری گوارشــی، اســهالی یــا 
بیماری هــای پوســتی و قارچــی 
مبتلا هســتند، به استخر مراجعه 
نکنند، همچنین از وسایل شنای 
شــخصی اســتفاده کننــد و قبــل 
و بعــداز ورود بــه اســتخر، دوش 
بگیرنــد و بــه کــودکان آمــوزش 
دهند که ترشــحات بــدن خود را 

داخل آب نریزند.
بــه گــزارش خبرآنلایــن بــه نقل 
از وبــدا، ایــرج حریرچــی درباره 
بهداشت استخرها گفت: با اتمام 
ماه مبــارک رمضــان، اســتخرها 
رونــق پیــدا می کند، لــذا رعایت 

نکات بهداشتی ضروری است.
وی با بیان این که وزارت بهداشت 
نظارت هــای  ســال،  طــول  در 
متعددی بر بهداشت استخرهای 
شــنا دارد، افزود: آب بــه صورت 
بــرای  بالقــوه محیــط مناســبی 
عفونت هــا  از  بســیاری  انتقــال 
به بــدن انســان اســت و در زمینه 

بهداشت آن نباید کوتاهی کرد.
گذشــته،  ســال  در  گفــت:  وی 
53681 بــار از ایــن اســتخرها 
کلرســنجی به عمل آمــد و درصد 
مطلوبیت آن ها از این حیث، 71 
درصد بود، همچنین استخرهای 
فعــال کشــور، از لحــاظ PH هــم 
مــورد ســنجش قــرار گرفتند که 
درصــد مطلوبیت آن هــا از لحاظ 

PH نیز، 80 درصد بوده است.

نتایــج یــک مطالعه جدید نشــان 
می دهــد افراد ســحر خیــز طول 

عمر بیشتری دارند.
پژوهشــگران وضعیــت جســمی 
بیش از چهار میلیون نفر را در سن 
38 تا 73 سالگی بررسی کردند 
که طی آن افرادی در گروه "سحر 
خیزان" و افرادی در گروه "شــب 
زنده داران" قــرار گرفتند و گروه 
آخر نیز "افــرادی بودند که ما بین 

دو گروه ذکر شده" قرارداشتند.
ســالانه بــه طــور متوســط تمــام 
و  ســامت  بــه  مربــوط  مســائل 
بهداشــت آن ها بررسی می شد. 
این یک پژوهــش کرونوبیولوژی 

بین المللی محسوب می شود.
ی  ژ لــو بیو نو و کر

)Chronobiology(
علمی اســت کــه به بررســی ریتم 
بیولوژیــک در موجــودات زنــده 
می پــردازد، ریتم های بیولوژیک 
پدیده هــای  از  طیفــی  شــامل 
بیولوژیکــی اســت کــه دوره ای و 

قابل پیش بینی است.
پس از بررســی ســن وجنســیت، 
استعمال دخانیات، شاخص توده 
بدنی، مدت خواب و سایرمتغیر ها 
"افــراد  محققــان دریافتنــد کــه 

ســحر خیــز" در مقایســه بــا گروه 
دوم و سوم 10 درصد بیشتر عمر 
می کنند و گروه سوم شاهد مرگ 

ومیر بیشتری هستند.
هر چه ساعت بیداری از نیمه شب 
تا ظهر بیشــتر می شــود، افزایش 
خطر ابتلا بــه بیماری هــا نیز بالا 
افــرادی کــه شــب  مــی رود. در 
زنده دار هســتند، احتمــال ابتلا 
بــه بیماری هــای روان شــناختی 
تقریبــا تــا دو برابــر و 30 درصــد 
بــالا  بــه دیابــت  ابتــا  احتمــال 
می رود. خطر بــروز بیماری های 
و  صــد  ر د  2 3 نیــز  تنفســی 
بیماری های دســتگاه گوارش تا 

22 درصد افزایش می یابد.
در حالــی کــه شــب زنــده داری 
بخشــی از ژنتیــک اســت، افــراد 
می تواننــد این مســئله را تنظیم و 
کنتــرل کنند. به تدریــج زود تر به 
رختخواب بروید، از گوشــی های 
هوشــمند قبل از خواب استفاده 
نکنیــد تــا بتوانیــد بــه راحتــی به 

خواب بروید.

تناسب اندام

کافه سلامت بهداشت

دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

چرا بهتر است نوشیدن آب گرم 
را جایگزیــن آب ســرد یــا خنک 

کنیم؟
نوشیدن آب سرد به ویژه در هوای 
گرم برای بســیاری از مــا اجتناب 

ناپذیر است.
بــا این حــال ثابت شــده اســت که 
اســتفاده از آب گــرم بــا دمای 26 
تــا 41 درجه ســانتی گــراد فواید 

بیشتری برای بدن دارد.
با این که به طــور طبیعی تمایل به 
نوشیدن آبی با این دما نداریم، اما 
نباید از فواید آن چشم پوشی کنیم.
ثابت شده اســت آب گرم به بهبود 
ســردرد کمک می کند و دردهای 
قاعدگــی را تســکین می دهد؛ در 
واقــع گرمــای ناشــی از آب گــرم، 
نــرم و  ماهیچه هــای شــکمی را 
حرکت آن ها را تســهیل می کند و 
باعث تســکین دردهای قاعدگی 

می شود.
نوشــیدن آب گــرم همچنیــن در 
برطرف شدن گرفتگی ماهیچه ای 

موثر است.
نوشیدن آب گرم به شکسته شدن 
مــواد غذایــی کمــک می کنــد و با 
تحریــک حــرکات منظم، ســالم و 
بــدون درد در روده، باعــث رفــع 
مشکلات گوارشی، نفخ و یبوست 

می شود.
باعــث  تحریــک روده همچنیــن 
بازگشــت بدن به عملکرد طبیعی 

خود می شود.

منیزیم هشتمین عنصر فراوان درپوسته زمین وسومین 
عنصر فــراوان و محلــول در آب دریاســت. منیزیم برای 
حفظ ضربان قلب ســالم اهمیت دارد. این ماده معدنی 
به طورطبیعــی با کلســیم رقابت می کندو بــرای تولید 

انقباض های قلبی ضروری است.

منیزیم دربدن موجود زنده        
منیزیــم چهارمین ماده معدنــی فراوان دربدن انســان 
است. این ماده مغذی دربیش از 600 واکنش سلولی، 
ازســاخت DNA تــا کمــک بــه انقباض عضلانــی نقش 
دارد. کمبود منیزیم با مشکلات بسیاری از جمله ضعف 
افسردگی، فشار خون بالا و بیماری قلبی پیوند خورده 

است.

حفظ عملکرد سالم مغز        
منیزیم در انتقال سیگنال ها بین مغز و بدن نقش مهمی 
ایفــا می کند.این مــاده معدنی همانند یــک دروازه بان 
 )NMDA( برای گیرنده های ان-متیل-دی-آسپارتات
عمل می کند که در سلول های عصبی یافت می شود و به 

رشد مغز، حافظه و یادگیری کمک می کند.
منیزیم درون گیرنده هــای NMDA از تحریک آن ها به 
وسیله سیگنال های ضعیف که ممکن است سلول های 

عصبی را بی دلیل تحریک کند، پیشگیری می کند.

حفظ ضربان قلب سالم        
منیزیم برای حفظ ضربان قلب ســالم اهمیت دارد. این 
ماده معدنی به طور طبیعی با کلسیم رقابت می کند که 

برای تولید انقباض های قلبی ضروری است.
زمانــی کــه کلســیم وارد ســلول های عضلانــی قلــب 
می شــود، فیبرهای عضلانی را برای انقباض تحریک 
می کنــد. منیزیم این اثر را خنثی و به این ســلول ها در 
کســب آرامش کمــک می کند.ایــن حرکت کلســیم و 
منیزیم در سلول های قلبی به حفظ ضربان قلب سالم 
کمک می کند.زمانی که میزان منیزیم بدن شما پایین 
اســت، کلسیم ممکن است ســلول های عضلانی قلب 
شما را بیش از حد تحریک کند. یکی از علایم شایع این 
شرایط ضربان قلب سریع یا نامنظم است که می تواند 

زندگی فرد را در معرض خطر قرار دهد.

کمک به انقباض های عضلانی        
منیزیــم درتنظیــم انقباض هــای عضلانی نقــش دارد. 
در عضلات بدن انسان، کلســیم با پروتئین هایی مانند 
تروپونین C و میوزین پیوند تشکیل می دهد. این فرایند 
شــکل ایــن پروتئین هــا را تغییــر می دهــد که بــه ایجاد 

انقباض منجر می شود.
اگر بدن شــما به میزان کافی منیزیم نداشــته باشد تا با 
کلسیم رقابت کند، عضلات بیش از حد منقبض می شود 

که به گرفتگی ها و اسپاسم ها می انجامد.
بر همیـن اسـاس، مصرف منیزیـم بـه طورمعمول برای 
می شـود.  توصیـه  عضلانـی  گرفتگی هـای  درمـان 
ایـن  ایـن، نتایـج مطالعـات دربـاره قابلیـت  بـا وجـود 
مـاده معدنـی بـرای تسـکین گرفتگی هـای عضلانـی 

نیسـت. یکدسـت 

ضد التهاب        
نتایج چندین مطالعه نشان می دهد که کمبود منیزیم با 
خطر بیشتر ابتلا به بیماری قلبی پیوند خورده است. در 
مقابل، افزایش مصرف این ماده معدنی ممکن است این 
خطر را کاهش دهد. منیزیم از ویژگی های ضد التهابی 
قوی برخوردار اســت، ممکن اســت از لخته شدن خون 
پیشگیری و به آرامش رگ های خونی برای کاهش فشار 

خون کمک کند.

کنترل قند خون        
سلول های بدن انسان دارای گیرنده هایی برای انسولین 
اســت که برای ارائه عملکرد درســت به منیزیم نیاز دارد.
اگر میزان منیزیم پایین باشد، سلول ها نمی توانند به طور 
کارآمد از انسولین استفاده کنند که بالا ماندن سطوح قند 
خون را در پی دارد.افزایش مصرف منیزیم ممکن است قند 
خون را در افراد مبتلا به دیابت کاهش دهد.اثر مفید منیزیم 
بر کنترل قند خون تنها در مطالعات کوتاه مدت مشاهده 
شده است و برای ارائه توصیه های دقیق باید مطالعات بلند 

مدت نیز در این زمینه انجام شود.

کیفیت بهترخواب        
مصرف منیزیم ممکن اســت از طریق کمــک به آرامش 
ذهن و بدن، کیفیت خواب را بهبود بخشــد. این آرامش 
در به خواب رفتن سریع تر نقش دارد و می تواند کیفیت 
خواب را بهبود بخشد.همچنین، نتایج مطالعات نشان 
داده است که منیزیم با گیرنده های گاما-آمینوبوتیریک 
)GABA( پیوند تشکیل می دهد. هورمون گابا به آرامش 
فعالیت عصبی کمک می کند که ممکن است بر شرایط 

خواب اثرگذار باشد.

امکان کاهش علایم افسردگی        
کمبود منیزیم با علایم افسردگی نیز پیوند خورده است. 
منیزیم به تنظیم عملکرد مغزوخلق وخو کمک می کند و 

این یکی از دلایل این پیوند است.
نتایج چندین مطالعه نشان می دهد که افزایش مصرف 

منیزیم ممکن است علایم افسردگی را کاهش دهد.

منابع غذایی        
 )RDI( افراد بســیاری مقدار مصرف توصیه شــده روزانه
برای منیزیم )برابر با 400 تا 420 میلی گرم برای مردان 
و 310 تا 320 میلی گرم برای زنان( را دریافت نمی کنند.

منیزیم فلزی اســت به رنگ سفید یا 
نقره ای با نماد Mg، عدد اتمی 12، وزن تغذیه

اتمی 24٫3050. ساختار بلور آن شش 
گوش اســت. نام منیزیم از نام شهر 
Magnesia درآســیای صغیر  قدیمی 

گرفته شده است.

اگر نمی توانید از 
طریق رژیم غذایی 
نیاز روزانه خود را به 
منیزیم تامین کنید، 
مصرف مکمل را 
مد نظر قرار دهید. 
البته پیش از آغاز 
مصرف مکمل با 
پزشک خود در این 
زمینه مشورت کنید 
زیرا می تواند با 
برخی داروهای رایج 
برای فشار خون بالا، 
آنتی بیوتیک ها یا 
ادرارآورها تداخل 
ایجاد کند.

دوشنبه ها

تصحیح پیرچشمی با کیفیت بینایی جوانی
محققــان دانشــگاه اســتنفورد آمریــکا 
سیستم محاسباتی ابداع کرده اند که با 
تقلید فرایند طبیعی تطابق چشم انسان 
می تواند پیر چشمی را با کیفیت بینایی 

دوره جوانی تصحیح کند.
قدرت تطابق چشــم انســان بــا افزایش 
ســن کاهش می یابــد و به پیرچشــمی یا 

»پرســبیوپی« )presbyopia( منجــر 
می شــود. تطابق روندی است که چشم 
از طریق تغییر کوژی )تحدب( عدســی، 
قــدرت دیــد خــود را تغییرمی دهــد تا با 
تغییر فاصله هــا بتواند تصویر واضحی از 

یک شی داشته باشد.
همه افراد با افزایش ســن بــه درجاتی از 

پیرچشــمی مبتــا می شــوند و توانایی 
چشم آن ها برای مشاهده اشیای نزدیک 
کاهش می یابد.گزینه های زیادی برای 
رفع این مشکل وجود دارد اما اغلب این 
روش ها نمی تواند کیفیــت بینایی دوره 
جوانــی را بازگرداند.محققان به تازگی 
سیســتمی ابــداع کرده انــد که بــه طور 

خودکار این مکانیزم را تصحیح می کند.
ایــن سیســتم کــه Autofocals نامیده 
می شود، با ترکیب داده های دریافتی از 
ردیاب های چشمی و یک حسگر عمقی، 
واکنش طبیعی چشم را در زمینه تطابق 
تقلید و ســپس لنزهای قابل تنظیم را به 

طور خودکار تنظیم می کند.

منیزیم برای بدن
چه کار می کند؟

ماده غذایی
)بر اساس 400 میلی گرم در روز(

مقدار

46 درصددانه های کدو تنبل -16 گرم

39 درصداسفناج آب پز-180 گرم

38 درصدبرگ چغندر آب پز-175 گرم

30 درصدلوبیا سیاه پخته -172 گرم

27 درصددانه های کتان -28 گرم

20 درصدبادام -28 گرم

20 درصدبادام هندی -28 گرم

16 درصدشکلات تلخ -28 گرم

15 درصدآووکادو-200گرم

9 درصدماهی سالمون- 100 گرم

عصر ایران به نقل از "اتوریتی نیوتریشن"

افزایش وزن
طاسی با الگوی مردانهایجاد آکنه در بزرگ سالیقاعدگی نامنظم

مشکلات بارداری

رشد غیر طبیعی جنسیتیدرجه های پایین التهابانسولین بالا

فشار خون بالا

مشکلات قلبی وعروقی 

قطع تنفس در خواب

سرطان رحم

خون ریزی غیر معمول رحمی

ورزش

رژیم پر پروتئین

تغییر سبک زندگی ورژیم غذایی

مصرف کربوهیدرات های فیبردار

علایم

علل

توصیه

عوارض
 با یک بیماری زنانه آشنا شوید

 تخمدان پلی کیستیک

دکتر حریرچی با 
بیان این که سامانه 

190 آماده دریافت 
نظرات و شکایات 
مردم است، افزود: 

افرادی که به 
استخرها مراجعه 

می کنند، در صورت 
مشاهده هرگونه 

آلودگی و کدورت 
آب، استشمام بوی 

گاز کلر، رعایت 
نشدن نظافت در 

استخرها، می توانند 
به مدیریت استخر 
تذکر و به سامانه 

190 گزارش دهند.

 زندگی سلام
 دو شنبه
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