
اگر تا به‌‎حال دست روی دست گذاشته‎اید و برای شروع کاهش وزن منتظر شنبه‌ای هستید که انگار هرگز قرار 
نیست بیاید، این مطلب را بخوانید. اگرچه لاغری هدفی نیست که در یکی، دو هفته پی آن بگردید و به آن برسید 
اما این دستورالعمل‌ها که در ادامه به آن‌ها اشــاره خواهیم کرد، تا حدود زیادی سرعت روند کاهش وزن شما را 

افزایش خواهد داد.
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 از گرسنگی دوری کنید: اگر وقتی احساس 
گرســنگی می‌کنیــد، بــه خودتــان می‌گویید: 
»آفرین، دارم چربی می ســوزونم!« باید بگوییم 
که سخت در اشــتباهید! گرســنگی مشکلات 
زیادی برای شــما به وجود مــی‌آورد که ازجمله 
آن‌ها مقاومت بدن در برابر مصرف چربی است! 
همچنین وقتی گرسنه هســتید، به محض این 
که چشمتان به غذا بیفتد بسیار بیشتر از حالت 
عــادی غــذا می‌خورید. نرســیدن مــواد غذایی 
به مدت طولانی و گرســنه ماندن شــما، سرعت 

کاهش وزن را کند یا حتی متوقف می‌کند.
بــا گرســنگی رژیــم لاغــری چــه کنیــم؟ 
مهم‌ترین کاری کــه باید بکنیــد، افزایش تعداد 
وعده‌های غذایی است، پس هر روز حداقل 4 یا 
5 وعده غذا بخورید )در حجم کم( تا گرســنگی 
به ســراغتان نیایــد. از دیگر اقدامات بــرای رفع 
گرســنگی می‌تــوان بــه مناســب بــودن میزان 
پروتئین، چربی‌های مفیــد، کربوهیدرات‌های 

دیرهضم و مصرف آب کافی اشاره کرد.
از فیبرها و موادغذایی دیرهضم استفاده 
کنید: فراموش نشــود از فیبرها و سبزیجات به 
فراوانی اســتفاده کنید. این مواد غذایی علاوه 

بر این کــه ویتامین‌ها و املاح معدنــی موردنیاز 
شــما را تأمیــن می‌کنند، باعث ســیری بیشــتر 
شما هم می‌شوند و تحمل رژیم را برایتان آسان 

خواهند کرد.
دور مواد غذایی بی‌ارزش را خط بکشید: 
مواد غذایی بی‌ارزش مانند قند و شکر، سوسیس 
و کالباس، سس مایونز، نوشیدنی‌های مصنوعی 
و پرکالــری، هیچ ارزشــی برای شــما نخواهند 
داشت. این مواد غذایی که چگالی انرژی بالایی 
دارند، با همان مقدار کم می‌توانند انرژی زیادی 

را وارد بدن شما کنند و باعث چاقی شما شوند.
متنوع و ســالم غــذا بخورید: اصــاً نیازی 
نیســت بــرای کاهــش وزن هیــچ گــروه غذایی 
را از برنامــه خــود حــذف کنیــد. بــدن شــما به 
کربوهیــدرات )قندهــا(، چربــی و پروتئین نیاز 
دارد و حذف هیچ‌کدام جایز نیست. محدودیت 
در گروه‌های مواد غذایی شــما را با مشکل فقر 
املاح معدنی و ویتامین مواجه می‌کند. همچنین 
کاهش افراطی کربوهیدرات و چربی، بدن شما 

را در برابر کاهش وزن مقاوم می‌کند!
آب زیاد بخورید: خوردن آب زیاد شــما را در 
طول اجرای رژیم، ســرحال‌تر و با نشــاط‎تر نگه 

می‌دارد. همچنین با مصرف حداقل هشت لیوان 
آب در روز، معده شــما پر خواهد شــد و احساس 

سیری بیشتری خواهید داشت.
آهســته غــذا بخوریــد: زمانی‏‎کــه شــما 
غــذا می‌خورید و معده شــما در حد ســیری پر 
می‌شود، پیامی به مغز می رســد. مغز هم پس 
از آن، فرمــان می‌دهد دســت از غــذا خوردن 
بکشید. زمانی‎که تند غذا می‌خورید، در فاصله 
این فعل و انفعالات مقدار زیادی غذای اضافه 
می‌خورید. با آرام غذا خوردن ، به موقع از غذا 

خوردن دست می‌کشید.
 تحرک و فعالیت بدنی کافی داشته باشید: 
شما برای لاغری تا عید زمان زیادی ندارید، پس 
باید میزانی از انرژی چربی‌های خود را از طریق 

ورزش کردن مصرف کنید.
خوب بخوابید تا وزن بیشــتری کم کنید: 
منظور از خوب خوابیدن زیاد خوابیدن نیست؛ 
بلکه منظور، به‌اندازه و به‌موقع خوابیدن است. 
خواب کم  یا  بیش از حد، هر دو به‌گونه‌ای باعث 
چاقی می‌شــوند. خواب زیاد از تحرک شما کم 
و در شــما کســلی ایجاد خواهد کرد. در مقابل، 
خواب کم و بد موقع هم برای کاهش وزن شــما 

مانعی بزرگ است.
با دوستان خود وزن کم کنید: قطعاً انجام 
هرکاری به صورت گروهــی اثربخش‌تر خواهد 
بــود. انگیــزه‌ای کــه افــراد در یــک گــروه به هم 
می‌دهند و حــس رقابتی که در ایــن گروه ایجاد 
می‌شــود، محرک فوق‌العاده‌ای بــرای پیگیری 
بیشتر برنامه غذایی خواهد بود و افراد به سختی 
به خود اجازه تخلف می‌دهند. پس ســعی کنید 
دوســتان خود را برای لاغری تا عید 98 متقاعد 

کنید، حتی با تحریک حس حسادت آن‌ها!

کافه سلامت 
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.

دکتر رضا نادری 
متخصص ارتوپدی

سندروم تونل تارسال  و علایم آن چیست؟
سندروم تونل تارســال، بیماری ناشی از فشار یا 
کشــش مداوم روی عصب تیبیال )درشــت نی( 
است.عصب تیبیال از عصب ســیاتیک انشعاب 
می گیرد و پــس از طی مســیر از پشــت زانو وارد 
قسمت ســاق پا می شــود و به عضلات آن ناحیه 
عصب دهی مــی کند. عصــب تیبیــال در ناحیه 
مچ پا از درون تونل تارســال عبور می کند. تونل 
تارسال، گذرگاهی تنگ در پشت قوزک داخلی 
مچ پاست که توسط استخوان و بافت نرم احاطه 

شده است.

علایم سندروم تونل تارسال

افراد مبتلا به ســندروم تونل تارسال امکان دارد 
درد، بی حســی یا گز گز را احســاس کننــد. این 
درد می تواند در هر جایی از مســیر عصب تیبیال 
احساس شود اما نواحی رایج احساس درد در کف 

پا یا قسمت داخلی مچ پا ست . 

این درد می تواند مانند موارد زیر احساس 

شود:

-درد تیز و  تیر کشنده
- سوزن  سوزن شدن

- احساس برق گرفتگی
- احساس سوزش در کف پا

این علایم بسته به هر فرد متفاوت است در حالی 
که برخی افراد علایمی را تجربــه می کنند که به 

صورت تدریجی در حال پیشرفت هستند.

علت ایجاد سندروم تونل تارسال

صافی کــف پا می تواند ســبب کشــیدگی عصب 
تیبیال شــود.وجود برجستگی های  خوش خیم 
اســتخوانی در تونل تارســال و واریس ورید های 
غشــای احاطه کننــده عصــب تیبیال  نیز  ســبب 

ایجاد فشار بر عصب می شود.

التهاب ناشی از آرتریت

وجود ضایعات و توده هایی مانند تومور ها و لیپوما 
ها در نزدیکی  یا داخل عصب تیبیال

آســیب ها یــا ضربه هــا مانند شکســتگی یــا پیچ 
خوردگی مچ پا. 

التهــاب و تورم ناشــی از این مــوارد مــی تواند به 
سندروم تونل تارسال منجر شود.

دیابت می تواند ســبب آســیب پذیری بیشتر این 
عصب در مقابل فشردگی و کشش شود.

در صورتی که سندروم تونل تارسال درمان نشود، 
می تواند به آسیب عصبی دایم و غیر قابل بازگشت 
منجر شود. از آن جا که این آسیب عصبی، پای فرد 
را تحت تاثیر قرار می دهد، راه رفتن یا ادامه دادن 

فعالیت های عادی برای او دردناک هستند.

کافه سلامتپرسش و پاسخ

هرچه می‌خواهید بخورید، 
از نوع دیرهضم آن بخورید. 
کربوهیدرات‌های دیرهضم 
مانند نان‌های ســبوس‌دار 
و برنج قهوه‌ای را جایگزین 
انــواع سفیدشــان کنیــد. 
این مواد غذایی دیرهضم، 
انــرژی خــود را به‌آرامی در 
خــون آزاد می‌کننــد و در 
نتیجه کمتر به شکل چربی 
ذخیره خواهند شد. علاوه 
بر این، شــما را بیشتر سیر 

نگه می‌دارند.

داخل قابلمه دو پیمانه  ابتدا سیر، پیاز و گوجه فرنگی را خرد کنید. 
بزرگ آب بریزید. سیر و پیاز و گوجه فرنگی های خرد شده را اضافه 
در قابلمه را ببندید و بگذارید مواد  کنید و روی شعله گاز قرار دهید.
روی حرارت ملایم بپزد. وقتی پیازها کاملا نرم شدند، گاز را خاموش 
سپس مواد پخته شده   قابلمه را کنار بگذارید تا سرد شود. کنید.
را داخل مخلوط کن بریزید یا با هم زن بزنید تا کاملا یکدست شود.
سوپ را دوباره داخل قابلمه بریزید و گرم کنید. سپس نمک و فلفل 

را به دلخواه اضافه کنید.
نکته : سوپ سیر و زنجبیل، سیستم داخلی بدن را پاک سازی می 
کند، به هضم غذا کمک می کند، اشــتها را بالا مــی برد، خاصیت 
آنتی اکسیدانی دارد، سیستم ایمنی بدن را تقویت می کند و برای 
درمان سرماخوردگی مفید است. اگر روزانه یک لیوان از این سوپ 
نوش جان کنید نه تنها از سرماخوردگی و سرفه حفظ می شوید بلکه 

همیشه سالم می مانید.

  پیاز بزرگ – 3 عدد
گوجه فرنگی بزرگ – 3 عدد

سیر- 15 حبه
زنجبیل – یک تکه متوسط

فلفل ســیاه و نمک – بــه میزان 
لازم 

نکات  طلایی برای آن که تا عید لاغر شوید 

سوپ سیر و زنجبیل

آشپزی

نکاتی برای کاهش آسیب‌های ورزشی
مــوارد  از  بســیاری  در  ورزشــی  هــای  آســیب 
اجتناب‌ناپذیر هستند حتی اگر فرد تکنیک و شکل 
درست حرکات ورزشی را رعایت کند اما خوشبختانه 
‌می‌توان احتمال بروز این آسیب‌ها را با رعایت چند 

نکته کلیدی به حداقل رساند.
اصول و تکنیک ورزش کردن را بیاموزید

هر یک از رشته‌های ورزشی دارای اصولی است که 
به صورت تخصصی برای آن رشته طراحی شده‌اند. 
افراد باید قبــل از انجام حرکات با این اصول آشــنا 

باشند.
بدون آمادگی ورزش نکنید

افرادی که تا به حال ورزش نکرده‌اند‌ یا مدت زیادی 
از ورزش کردن آن ها می‌گذرد باید به ‌تدریج فعالیت 
ورزشــی خود را آغاز کننــد. علاوه برایــن، حرکات 
ورزشی باید متناســب با توان فیزیکی فرد انتخاب 
شــود. اگر بدن بــه ورزش عــادت نــدارد، می‌توان 
حرکات را از ست‌های 6 تایی شروع کرد و به‌تدریج 
آن ها را در جلســات بعــد به ســت‌های 8 تایی، 10 

تایی، 12 تایی و 15 تایی رساند.
آرنج و زانو را قفل نکنید

یکی دیگر از اصول مهم در ورزش، خودداری از قفل 
کردن مفاصل آرنج و زانو ست. زمانی که این مفاصل 
را در حالت صاف و قفل شده نگه می‌دارید، فشاری 
مضاعف بر مفصل وارد می‌کنید. حال اگر در همین 
حالت به انجام حرکات ورزشی بپردازید، فشار وارد 
شــده بر مفصل و خطر آســیب‌دیدگی را چند برابر 
افزایش می‌دهید. برای جلوگیری از این وضعیت، 
باید حرکات ورزشی را با مقداری خمیدگی در آرنج 

و زانو انجام دهید.
مچ خود را نشکنید!

در انجام حرکات ورزشــی، محور حرکتی مفاصل 
را نبایــد از حالــت طبیعی خــارج کرد. بــرای مثال 
خیلی اوقات افراد هنگام بلند کردن وزنه یا گرفتن 
بندهای TRX، مچ خود را به اصطلاح می‌شکنند و 
به داخل خم می‌کنند. ایــن کار در طولانی‌مدت با 
آسیب مفصل مچ همراه خواهد شد. برای جلوگیری 
از این آسیب، می‌توان از دستکش‌ها‌ی مخصوصی 
استفاده کرد که دور مچ را با کش ضخیم می‌پوشانند 
و به ثابت ماندن آن در حالت طبیعی کمک می‌کنند.

تناسب اندام

آیا استفاده زیاد از خمیردندان موجب پوسیدگی دندان‏ها می‎شود؟
طبق نتایج یــک مطالعه جدید، بســیاری از کودکانی که بیــش از اندازه 
خمیردندان مصرف می‌‎کنند بیشتر در معرض خطر بروز »فلوئوروزیس 
دندانی« قرار دارنــد. فلوئوروزیس دندانی، تغییررنگ شــدید دندان‎ها 
به‌دلیل قرارگیری بیش از اندازه در معرض فلوراید در هشــت سال اول 
زندگی اســت.فلوراید ماده معدنی موجود در آب و خاک است. بیش از 
۷۰ سال قبل، دانشمندان پی بردند افرادی که آب طبیعی حاوی فلوراید 

بیشتر مصرف می‎کردند، خرابی کمتری در دندان‎هایشان داشتند. 

همین موضوع منجر به افزودن فلوراید به آب آشامیدنی، خمیردندان، 
دهان شویه‏ ها و دیگر محصولات بهداشتی دهان و دندان شد.

حالا مطالعه محققــان مرکز کنترل و پیشــگیری از بیماری‎های آمریکا 
نشان می‌‏دهد؛ مصرف بیش از اندازه فلوراید در زمان تشکیل دندان‌ها 

می‎تواند منجر به پوسیدگی، بدشکلی یا فلوئوروزیس دندانی شود.
متخصصان توصیه می‌ کنند کودکان به‏ انــدازه یک نخود خمیردندان 

روی مسواک‎شان بگذارند و مسواک بزنند.

 زندگی‌سلام
 سه شنبه
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چهار زانو نشستن باعث ساییدگی زانو می‎شود؟
کســانی که چهار زانو و دو زانو می‎نشــینند، 
بیشتر در خطر ابتلا به ساییدگی مفصل زانو 
هستند چون نشستن با این حالت 9 برابر وزن 

کل بدن ، بر زانوها فشار می‎آورد. 
به نقل از سایت خبری بهداشت نیوز،  دکتر 
»علیرضا اشرف« ســاییدگی زانــو را یکی از 
شایع‏ترین بیماری‏‎های اسکلتی- عضلانی 
ایرانی‎‏هــا معرفــی می‌کنــد و می‌گویــد: 

»متاســفانه ایرانیــان به‎دلیــل ســبک غلــط 
نشستن از جمله چهار زانو یا دو زانو نشستن، 
همــواره در معرض ابتــا به ســاییدگی زانو 

هستند.
 این اســتاد و مدیر گروه طــب فیزیکی و توان 
بخشی دانشگاه علوم پزشکی شــیراز ادامه 
می‎دهد: »مردم باید سبک صحیح نشستن 
را بیاموزند و به‎شــدت از نشســتن به شــیوه 

چهار یــا دو زانو خــودداری کننــد. با نرمش 
صحیح زانوها می‎توان از بروز ساییدگی زانو 

پیشگیری کرد .« 
اشــرف با تاکید بر این که اصــول نرمش زانو 
باید توسط متخصصان طب فیزیکی به مردم 
آموزش داده شود، می‏گوید: »افراد در مراحل 
اولیه می‏توانند با نگه داشتن زانو به مدت ۱۰ 
ثانیه به فاصله ۲۰ ســانتی متری سطح بدن 

به سمت بالا زانوهای خود را نرمش دهند.«
 او می افزاید: »متاسفانه ساییدگی زانو قابل 
درمان نیســت و افراد صرفا بــا رعایت موارد 
فوق می‏تواننــد از بروز آن پیشــگیری کنند. 
داروهایی که به بیماران مبتلا برای ساییدگی 
زانو تجویز می‎‏شود صرفا جنبه کنترل کننده 
درد را دارنــد و در درمــان قطعی آن نقشــی 

ندارند.«

استاندارد نبودن سرویس‎های 
بهداشــتی ایرانــی کــه افــراد 
زانــو  به چهــار  مجبــور  را 
نشســتن می‎کند هــم عاملــی 
برای تشــدید بروز این بیماری 

است.

تازه ها

 منبع :مجله اینترنتی فیت شیپ

سلامت

یک دنیا خاصیت در»ریحان بنفش«

ریحان طبیعتی گرم و خشک دارد و بوی دل‌انگیز آن، آرام‌بخشی لطیف و معتدل است . در منابع طب ایرانی از این گیاه برای 
رفع انسداد عروق مغزی، تحلیل ورم‌های داخلی و خارجی، تقویت معده، رفع نفخ و بادهای غلیظ، درمان تنگی‌ نفس و سرفه 

و بهبود برخی زخم‌های دهانی و انواعی از سردرد استفاده می‌شده است.بقیه خواص ریحان بنفش را در ادامه می خوانید.

دکتر ناصر رضایی پور درباره خواص  این گیاه می گوید: ریحان 
گیاهی یک ساله و معطر از تیره نعناع و دارای دو رنگ سبز و قرمز 
)بنفش/ارغوانی( اســت و دارای منابع معدنــی کربوهیدرات، 
 فیبــر، چربــی، پروتئیــن و ریزمغذی‌هایــی چــون ویتامین‌های
C، E، K ،B۹ ،B۶ ،B۵ ،B۳ ،B۲ ،A، B۱، کلسیم، آهن، منگنز، 

منیزیم، فسفر، پتاسیم، سدیم 
و روی است.

این نــوع ریحــان، تقریبــاً همه 
خــواص ریحــان ســبز را دارد و 
هر دو گونه ریحان، به‌ طور ویژه 
آثار خوبــی در تقویت سیســتم 
گوارشــی و سیســتم عصبــی 
و  اضطــراب  رفــع  همچــون 
دلشوره، افسردگی، مشکلات 

بی‌خوابی و آرام بخشی دارند.
دم کــرده برگ‌هــای ریحــان 

بنفش به‌ عنوان محرک نیروی جنســی، مقوی معده، خلط‌آور، 
مقوی اعصاب و حافظه استفاده می شود و برگ‌های تازه آن نیز 
برای تســکین آبریزش بینی و کاهش حرارت بدن، برونشــیت و 
گاستریت مصرف می‌شود. در مطالعات نوین، آثار ضداکسیدانی 

و ضدسرطانی برای انواع ریحان شناخته شده است.
سبزی‌های مختلف می‌توانند تا حدودی آلودگی‌های آب، خاک 

و هــوا را در بخش‌های مختلف خــود نگه دارنــد و انتقال دهنده 
عوامل بیماری زا در مصرف کننده شوند اما برای رفع این نگرانی، 
لازم است خانواده‌ها نیز سبزی‌ها و صیفی جات خود را از مراکز 
مطمئن و معتبر تهیه کنند و پیش از مصرف آن ها را در آب‌نمک 

رقیق بخیسانند و سپس به خوبی بشویند.
وی در پاســخ به این کــه چندی 
است در فضای مجازی، مطلبی 
دربــاره  بی‌پایــه  و  غیرعلمــی 
ســرطان زا بودن ریحــان بنفش 
منتشــر شــده که بدون ارجاع به 
هیچ منبع علمی یا دانشگاهی، 
ادعا شده اســت سازمان نظارت 
 )FDA( بر مــواد غذایــی آمریــکا
پس از انجام بررسی‌هایی اعلام 
کرده که مصرف ریحــان بنفش 
یکــی از مهم ترین عوامــل ایجاد 
سرطان، به یژه سرطان پروستات در مردان و سرطان پستان در 
زنان است! ضمن رد این شایعه، توصیه کرد: تلگرام و برنامه‌های 
پیام‌رسان مشابه، منابع و بسترهای مناسبی برای دست یابی به 
یافته‌های علمی، پزشکی و درمانی نیستند و افراد نباید به هرآن 
چه که در فضای مجازی بدون استنادهای علمی روشن منتشر 

می شود، اعتماد کنند.


