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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 مهدی فهیمی
 متخصص طب سنتی

طب سنتی چه توصیه هایی برای روزه 
داری دارد؟

از خوردن غذا های سنگین بپرهیزید.از مایعات 
و مسهل های صفراوی مثل توت، شکر سرخ و... 
اســتفاده کنید.در ماه مبارک رمضان ، ممکن 
است کاهش مایعات در بدن باعث بروز سردرد 
شــود. بیشــتر ســردردهای ماه رمضان ناشــی 
از متصاعد شــدن حــرارت از کبــد و تجمع این 
بخارات در سر است.دوش آب ولرم واستراحت 
در محل خنــک، بهتریــن راه برای کنتــرل این 
گونه سردردها خواهد بود.نکته قابل توجه برای 
خانواده ها این اســت که روزه داری در پســران 
جوان باعث ایجاد تغییرات هورمونی می شــود 

که باید به آن توجه داشته باشید.

کافه سلامت

 فشارخون، تهدید خاموش سلامت

40 درصد از جمعیت مبتلا، از فشارخون بالای 
خود اطلاعــی ندارنــد و زمانی متوجــه آن می 
شوند که با مشکلات شدید جسمی یا بروز حمله 
 CCU یا ICUقلبی، به بیمارســتان منتقل  ودر
بستری شوند. بیماری های مزمن کلیه یکی از 

علایم پیشرفته فشارخون بالاست.
بسیج ملی فشار خون

نمکــی وزیــر بهداشــت، بــه برگــزاری بســیج 
 ملی فشــارخون بالا در کشوراشــاره می کند و
 مــی گوید: هدف مــا، افزایش آگاهــی عمومی 
از خطرات فشــارخون بالاســت. مــردم باید به 
فشارخون خود به عنوان یک عامل تهدیدکننده 
ســامتی، توجه ویــژه ای داشــته باشــند. این 
 موضــوع در مــردان ضــرورت بیشــتری پیــدا 
می کند؛ چراکه در کشــورهایی ماننــد ایران، 
 مردان به معاینات دوره ای کمتر از زنان اهمیت

 می دهند.
بــه گــزارش ایســنا ، رامیــن حشــمت عضــو 
دبیرخانه کمیتــه ملی بیماری‌هــای غیر واگیر 
در پژوهشــگاه علوم غدد و متابولیسم دانشگاه 
علوم‌پزشــکی تهــران نیــز در ادامه مــی گوید: 
بســیج ملی کنترل فشــار خــون بالا بــا در نظر 
داشتن افراد 30 سال به بالا، بیماران کلیوی و 
زنان باردار در همه‌ سنین به عنوان گروه هدف، 
از 27 اردیبهشت امسال آغاز می شود و تا 15 

تیر ادامه خواهد داشت.
جــان باختــن 97 هــزار ایرانــی در ســال 
2017 بــر اثــر بیماری‌هــای مرتبــط بــا 

فشارخون
عضــو دبیرخانه کمیتــه ملــی بیماری‌های غیر 
واگیــر در پژوهشــگاه علــوم غدد و متابولیســم 
دانشــگاه علوم‌پزشــکی تهــران ضمــن ارائــه‌ 
گزارشــی، از جان باختــن 97 هــزار ایرانی در 
ســال 2017 بــر اثــر بیماری‌هــای مرتبــط با 
فشارخون خبر داد و اظهار کرد: از سال 1990 
تا سال 2016، شیوع پرفشاری خون در ایران 

حدود سه برابر شده است.
۱۵میلیون مبتلا به فشارخون

از میــان حــدود 15 میلیــون بیمــار مبتــا بــه 
فشــارخون، فقط 60 درصد آن هــا از بیماری 
خود اطلاع دارند و فقط نیمی از بیماران برای 
کنتــرل بیماری خــود دارو دریافــت می‌کنند. 
تعداد کمی از بیماران، فرایند درمان را دنبال 
می کنند و در نهایت، فشارخون 19 درصد این 

بیماران کنترل می‌شود.
افزایش 2 برابری مبتلایان به فشار خون

تحقیقــات  مرکــز  رئیــس  فرزادفــر  فرشــاد 
بیماری‌های غیــر واگیر پژوهشــگاه علوم غدد 
و متابولیســم دانشــگاه علوم‌پزشــکی تهــران 
هم بــا اشــاره به اهــداف تعیین شــده از ســوی 
WHO گفــت: اگــر درمســیر حرکــت پویــش 
کنترل فشارخون بالا به اهداف WHO  دست 
یابیم تا سال 2025، حدود 54هزار فقره مرگ 
و میر کاهش می‌یابد. در ســال 2016 نسبت 
بــه ســال 1990، میــزان فشــارخون در همه‌ 
استان‌ها دو برابر شده است و باید به خطرهای 
دیگر فاکتورهای همراه فشــار خون اعم از قند 

خون و چربی خون نیزتوجه شود.

پرسش و پاسخ

 زندگی‌سلام
  شنبه

  ۲۱ اردیبهشت  1398    
 شماره ۱۳۱۸ 

برای تامیــن مقدارچربــی مورد 
نیــاز بــدن مــی توانیــد ازانــواع 
مغزهــای خــام و بــدون نمــک از 
جمله پسته، بادام، فندق و گردو 
و همچنین روغن زیتــون اصل و 

سالم استفاده کنید.

برنامه ریزی ورزشکاران درماه رمضان

1-در  فاصلــه ســحر تــا افطــار از انجــام 
فعالیت‌های بدنی و ورزشی خودداری کنید.

2- بهتریــن زمــان ورزش در مــاه رمضــان 
120دقیقه بعد از صرف افطار است. 

 3-  در این ماه از شدت و حجم تمرین ها کم 
و بیشتر با جنبه حفظ آمادگی تمرین کنید.

  4- ازانجــام تمریــن هــای هــوازی در مــاه 
رمضان خودداری کنید.

شــاید برای شما هم ســوال باشــد که در ماه 
رمضــان بهتریــن حالت بــرای تمریــن چند 

جلسه وبا چه مدت زمانی است ؟
 توجه داشته باشــید که درماه رمضان، نمی 
توان مانند ماه‌های دیگرهمان تعداد جلسات 
تمرین را با همان شدت اجرا کرد، دقت کنید 
درماه رمضان هدف ما ارتقای آمادگی بدنی 
یا افزایش عضله نیست؛ بلکه هدف حفظ آن 
است، بنابراین شــما می‌توانید 2 تا 3 جلسه 
تمریــن در هفتــه داشــته باشــید.همچنین 
درخصوص مدت زمان فعالیت‌ بدنی و ورزش 
در حین روزه داری، توصیه می شود  در طول 
روز نباید بیش از ۳۰ دقیقــه و نهایتاً اگر این 
زمان کم بود بیشتر از ۴۵ دقیقه تمرین طول 
بکشد.همچنین به دلیل گرم بودن هوا بهتر 
اســت، فعالیت ورزشی شــما در محیط باز و 
زیر تابش نور خورشــید انجام نشــود.اگر در 
شرایطی مجبور به انجام فعالیت ورزشی قبل 
از افطــار بودید، باید تمرین بــا افطار حداقل 
یک تا دو ســاعت فاصله داشــته باشد و برای 

جلوگیری از کاهش فشــار خون، سرگیجه، 
سردرد و تهوع که درشرایط بی‌غذایی پس از 
تمرین به وجود می آید، لازم است، فعالیت با 

شدت سبک و متوسط انجام شود.
در بین افراد ورزشــکار، مقــدار حجم عضله 
بســیارمهم اســت و جای شــکی نیســت که 
روزه اثــر کاتابولیــک دارد وباعــث کاهــش 
حجم عضلات خواهد شد. بنابراین مصرف 
متعادل پروتئین ) 1تا2 گرم به ازای هر کیلو 
گرم از وزن بدن( در وعده‌هــای غذایی روند 
کاهش حجم عضــات را کُند خواهد کرد.با 
مشــورت متخصص تغذیه برای جلوگیری از 
تخریب بافت عضــات از مکمل‌هایی مانند 
BCAA,WHEY ,CASEIN  استفاده کنید.

آب
ورزشــکاران روزه‌دار بــرای جلوگیــری از 
سســتی  و  بی‌حالــی  کم‌آبــی،  مشــکلات 
بــدن، اختــال در تنظیــم درجــه حــرارت 
بــدن، جلوگیــری از غلیــظ شــدن خــون 
و کاهــش اکســیژن رســانی مغــز وعضلات 
در ســحر و افطــار، آب و مایعــات مصــرف 
بدنــی  تــوان  می‌توانــد  آبــی  کــم  کننــد. 
 ورزشــکار را تــا ۱۹ درصــد کاهــش دهــد.
1-  حد فاصل افطار تا سحر حداقل ۸ تا ۱۲ 

لیوان آب مصرف شود ) 2 لیتر ( 
2- در ســحر و هنــگام افطار، چــای مصرف 
نکنید .دیده شده بسیاری از ورزشکاران در 
ماه رمضان برای تامین الکترولیت های بدن 

نمک مصرف می کنند. 
مصرف زیــاد نمــک و در پی آن دفــع مایعات 
و اســید فولیک از بدن را می تــوان از عوامل 
تشــنگی عنوان کرد، نیــازی به اســتفاده از 
نمک اضافه نیست. شما با داشتن یک رژیم 
متعادل و صحیح می توانید نمک کافی را به 

بدن برسانید .
توصیه می شود ورزشــکاران از مصرف مواد 
غذایی مدر )ادرار آور مانند کافئین( که باعث 
از دســت رفتن آب بدن از راه ادرار می‌شود، 

خودداری کنند.
افطار

مواد غذایی افطار بهتر اســت سبک باشد تا 
به معده فشاری وارد نشود و همچنین سریع 
هضم شــود و انــرژی زا باشــد، چرا کــه لازم 
است قند) با شاخص گلایسمی متوسط ( به 
سرعت جذب شــود و انرژی تولید کند. مواد 
غذایی مانند شــیر، کشــمش و انجیرخشک 
دراین دســته قرار می گیرد و باعث می شود 

کمبود قند بدن جبران شود.
 ورزشــکاران باید توجه کنند هنگام افطار از 
مصرف زولبیا و بامیه به مقدار زیاد بپرهیزند 
چرا که در صورت مصرف زیاد آن‌ها، انسولین 
خــون بــالا مــی رود و قند بــه ســرعت جذب 
سلول‌ها می‌شود؛ در نتیجه میزان انسولین 
بالا مانده و قنــد خون همچنان پایین اســت 
و یک احســاس ضعف یا گرســنگی شدید به 

افراد دست می‌دهد.

سحر
یکی از مهم ترین مسائل در ماه رمضان برای 
ورزشــکاران ، موضوع تغذیه است به طوری 
که باید پوشش تغذیه‌‎ای مناسبی در این ایام 

به خصوص در زمان تمرین داشته باشند. 
مهم ترین درشت مغذی یعنی کربوهیدرات 
ها نیاز اصلی ورزشکاران به حساب می آیدکه 
اگر تامین نشــود ذخایر گلیکوژن بدن‌شــان 
با مشــکل مواجه خواهد شــد چرا که ذخیره 
آن در بــدن محدود اســت و به دلیــل این که 
مغز انسان تنها مواد قندی مصرف می‌کند، 
ممکن است ورزشکار با کمبود مواد قندی در 

بدن مواجه شود.
به همیــن دلیل امــکان دارد کمبــود قند در 
بدن باعث بروز مشکلاتی از قبیل افت فشار 
خون شود که ورزشکاران روزه‌دار می‌توانند 
بــا مصــرف غذاهــای انــرژی‌زای قنــدی و 
کربوهیدراتی مانند ماکارونی و سیب زمینی 
شیرین در هنگام سحر مانع مشکلات ناشی 

از کمبود مواد قندی شوند.
 البتــه ســعی کنیــد کربوهیــدرات هــای 
پیچیــده ماننــد حبوبــات و غلاتــی مثــل 
جــو، گنــدم، جو دوســر، لوبیــا، عــدس، آرد 
ســبوس دار، برنــج بــا پوســت ) برنــج قهــوه 
پروتئینــی وعــده  حتمــاً  و  مصــرف   ای(  
) کازئین ( کاملی هم میل کنید. این دو مورد 
هــم از گرســنگی پیشــگیری می کنــد و هم 

نیازهای بدن را تأمین خواهد کرد.

شیرینیزولبیای خانگی

  برای تهیه زولبیای خانگی نشاســته و ماســت را درون 
ظرفی مناسب با یکدیگر مخلوط کنید.

سپس زعفران و خامه و آرد را به مخلوط نشاسته بیفزایید.
 همه مــواد را با یکدیگر مخلوط کنید و به مدت دو تا ســه 

ساعت در مکانی مناسب قرار دهید.
بعد از مــدت زمان ذکر شــده مایــه زولبیــا را درون قیف 
مخصوص بریزیــد، ســپس زولبیا را به شــکل دایــره های 

کوچک و بزرگ فرم دهید و درون روغن سرخ کنید.
بعد از سرخ شدن زولبیاها آن ها را درون شربت به مدت 
اگر رشته های زولبیا بعد  10 تا 15 دقیقه غوطه ور کنید.
از سرخ شدن نازک باشد نشانه این است که زولبیا نرسیده 
برای این که زولبیا در زمان سرخ شدن پف کند،  اســت.
می توانید نصف قاشق چای خوری جوش شیرین به مواد 

زولبیا اضافه کنید.
اگر زولبیــا را درون شــربت داغ قرار دهیــد زولبیا خمیر 

می شود.
اگر رشته های زولبیا درون روغن باز شوند نشانه این است 

که خمیر زیاد مانده یا شل است.
تهیه شربت زولبیا

 ابتدا آب را در یک قابلمه کوچک مــی ریزیم و روی حرارت 
قرار می دهیم و شکر را به آن اضافه می کنیم و مرتب هم می 
زنیم تا کاملا شکر در آب حل شود. سپس زعفران دم کرده را 
می افزاییم و آب لیمو و گلاب را نیز اضافه می کنیم تا شربت 
بعد از این که شربت غلیظ  قوام یابد و کمی غلیظ شــود. 
شــد، آن را از روی حرارت بر می داریم و کنار می گذاریم تا 

خنک شود.

توصیه هایی برای خوردن سحری

سلامت

همان طور که برای مصرف مواد غذایی در وعده افطار توصیه شده است برای مصرف  خوراکی ها در 
وعده سحر نیز پیشنهادهایی می شود . از جمله ،مصرف دوغ و نوشابه گازدار و انواع فست فودها برای 
وعده  سحری مناسب نیست . میوه به تامین ویتامین های مورد نیاز بدن کمک و ازطرفی آب بدن را در 
طول روز تامین می کند. از لبنیات هم غافل نشوید . در ادامه به نکاتی در این خصوص اشاره می کنیم .

ورزشکاران حرفه ای و آماتور برای جلوگیری از کاهش  
عملکرد ورزشی خود نمی توانند در ماه مبارک رمضان تمرین 

هایشان  را کنار بگذارند.  پس ورزشکاران باید  دراین ماه، نوع تغذیه و 

تمرین خود را طوری برنامه ریزی کنند که وضعیت تغذیه ، شدت و زمان 
تمرین متناسب با روزه‌‌داری باشد .ما برای شما چند توصیه خواهیم 

داشت  :

مصطفی عاشوری|  فیزیولوژیست ورزشیپزشکی

مواد لازم زولبیا
 ماست ترش - 500 گرم

خامه صبحانه - یک قاشق سوپ خوری
نشاسته گل - 500 گرم

آرد - یک قاشق سوپ خوری
زعفران - به مقدار لازم

مواد لازم شربت
شکر- ۲ لیوان

آب- نصف لیوان
گلاب – یک چهارم لیوان

آب لیمو – نصف  قاشق چای خوری
زعفران دم کرده - یک قاشق غذاخوری

آشپزی

 می توانید آب مورد نیــاز بدن خود را با 
خوردن سالاد و سبزی تامین کنید .

اگر نمی توانید حجم بیشتری غذا میل کنید  
ســعی کنید از غذاها و خوراکــی های مقوی 

مانند مغزهای خوراکی استفاده کنید.

وعــده ســحری معــادل ناهــار اســت . 
می توانید  از غذای برنجــی و آن هم برنج 

مخلوط استفاده کنید.


