
 قدم اول را بردار 
اولین کاری که باید انجام بدهید این است که تصمیم بگیرید  
به صورت منظم ورزش کنید. اگر از ما بپرسید تصمیم گرفتن 
مهم‌ترین بخش از داشــتن فعالیت بدنی اســت حتما برای 
خودتان ساعات مشخصی را در نظر بگیرید و به انجام فعالیت 
بپردازید. این نکته را فراموش نکنید تصمیم به ورزش کردن 

فقط با داشتن برنامه منظم عملی می‌شود.
 از غار تنبلی‌ات بیرون بیا

همه خانم‌ها با سلیقه‌ها ی گوناگون به دنیا آمده‌اند پس اصلا 
عجیب نیست اگر شما از باشگاه رفتن خوشتان نیاید. ممکن 
است شما در شنا یا سنگ‌نوردی یا حتی در ورزش‌های رزمی 

عالی باشید.
 با هدف‌های کوچک شروع کن

بهترین راه برای رســیدن به هدف‌های بزرگ این اســت که 
آن را تبدیل به چندین هدف کوچک کنید. اگر دوست دارید 
قهرمان  شــوید بهتر اســت ابتدا به این فکر کنید کــه وزن و 
ماهیچه‌های خــود را به اندازه ایده‌آل برســانید. هدف‌های 
کوچک، مسیر رسیدن به هدف نهایی را برایتان لذت بخش‌تر 

خواهند کرد.
 حرکات ترکیبی انجام بده

  حتما برایتان پیش آمده است که انجام یک سری کار تکراری 
در منزل شما را کسل و خسته کند. در ورزش کردن هم این 

قانون وجود دارد و شما نباید بگذارید این اتفاق برایتان بیفتد. 
کافی اســت در حرکات روزانه خودتان تنــوع به خرج دهید 
و همیشــه حرکات تکراری انجام ندهید. شــما می‌توانید از 

ترکیب حرکات چندین نوع ورزش نیز کمک بگیرید .
 با پزشک تان مشورت کنید

اگر یک خانم  بالای ۵۵ ســاله هســتید و تاکنــون به صورت 
جدی ورزش خاصــی نکرده‌اید حتما قبــل از انجام هرگونه 

حرکت ورزشی باید با پزشک تان مشورت کنید.
برای همه تازه کارها نیز توصیه می‌شــود جلسه‌های اول به 
صورت سه جلســه ۱۵ دقیقه‌ای در هفته باشد و سپس آرام 

آرام به سه جلسه یک ساعتی افزایش یابد.
 منبع سوخت تان را کامل کنید

با انجام فعالیت ورزشی کالری بیشــتری خواهید سوزاند و 
متابولیســم بدنتان افزایش خواهد یافت پس بدن شما باید 
به عنوان منبع ســوخت مواد غذایی کافی را داشــته باشد. 
بنابراین فراموش نکنید که وعده‌های غذایی خود را به صورت 

سه وعده اصلی و دو میان وعده کامل مصرف کنید.
 آب بخورید

با انجام فعالیت ورزشی عضلات همه زنان رشد می‌کند و این 
عضلات برای رشد احتیاج به آب بیشتری خواهد داشت. به 
مدت دو ســاعت قبل از ورزش باید 3-2 لیوان آب بنوشید و 
هنگام تمرین نیز بین هــر 20-10 دقیقه باید یک لیوان آب 

مصرف کنید در غیر این صورت عضلات تان نابود خواهد شد.
 حرکات قدرتی را فراموش نکنید

 اشتباه نکنید حرکات قدرتی مخصوص آقایان نیست. همه 
عضلات برای قوی شدن نیاز به انجام حرکات قدرتی دارد 
در حرکات قدرتی می‌توانید از کتل بل‌ها و هالتر ها استفاده 

کنید یا تمرین‌هایی مثل شنای سوئدی را انجام بدهید.
 لباس ورزشی راحت بپوشید

باشگاه ورزشی سالن مد نیست و اصلا مهم نیست ظاهرتان 
چگونه باشد هنگام انجام فعالیت ورزشی شما باید کفش و 
لباس مناسب و راحت داشته باشــید و تا حد ممکن آرایش 

نکنید.
بهترین حالت پوشــش هنگام ورزش، پوشیدن لباس‌های 
لایه لایه است تا بتوانید بعد از گرم کردن لباس‌هایتان را کم 
کنید و شکل مناسب حرکات را یاد بگیرید. یکی از مهم‌ترین 
نکات در ورزش کردن این است که حرکت را درست انجام 

بدهید.
 از راهنمایی مربیان کمک بگیرید

ورزش کردن به صورت اشتباه نه تنها به سلامتی شما کمک 
نمی‌کند بلکه ممکن است باعث آسیب زدن به مفاصل شما 
هم بشــود پس به  خانم‌هــای مبتدی توصیه می‌شــود یا در 
کلاس‌های گروهی شرکت کنند یا در ابتدای کار از مربی‌ها 

در باشگاه کمک بگیرند.
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پرسش و پاسخ

 ممنوعیت‌های غذایی برای فرد سرماخورده

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 محمد حسین نجفی
 متخصص فشار خون و قلب و عروق 

و فوق تخصص گرفتگی عروق پا

34 ساله ام و ورزش می کنم. هنگام ورزش 
احســاس درد در پــا دارم. بــرای درمان به 
پزشــک مراجعه کردم اما نتیجه ای نداده 

است. آیا درمان دارد؟
بله، لنگی یا درد پا هنگام راه رفتن بر اثر کاهش 
شــدید جریان خــون طــی مــدت ورزش اتفاق 

می افتد.
ابتدا ممکن اســت این درد فقــط در هنگام راه 
رفتن باشــد ولی رفته رفته که وضعیت تشدید 
می شود درد حتی در هنگام اســتراحت نیز به 

سراغ فرد می آید.
اگرچه این وضعیت اغلب یــک بیماری در نظر 
گرفته می شــود ولی اگــر به طــور تخصصی به 
این مسئله توجه کنیم لنگی یا درد پا هنگام راه 

رفتن علامتی از یک بیماری است. 
معمولا لنگی علامتــی از بیماری و مشــکلات 
ســرخرگ های محیطی و یک مشکل اساسی 

است .
 اگر در زمان ورزش در ناحیه پا و دست احساس 

درد می کنید با پزشک خود در میان بگذارید.
 اگر بدون درمان درد پا از کنــار این موضوع رد 
شوید، بیماری های سرخرگ محیطی و لنگی 
کیفیت زندگی شما را در سطح نامطلوبی قرار 
خواهند داد و ســبب ایجاد عوارضی می شوند 

که زندگی شمارا به مخاطره می اندازند.
این عارضه اغلب نشانه ای از بیماری سرخرگ 

محیطی است.
 در ایــن بیمــاری رگ خون رســان بــه اعضای 
بدن دچار آســیب می شــود که یکی از عوارض 
 آترواســکلروزیس اســت. آترواســکلروزیس 
می تواند هر رگــی را متاثر ســازد و به خصوص 
بر رگ هــای قلب اثر مــی گذارد.آریتمی قلبی 

و سکته مغزی هم از عوارض این آسیب  است.

  سلامتآشپزی منآشپزی من آشپزی من

 زندگی‌سلام
 سهشنبه

 ۲۸ آبان 1398    
 شماره ۱۴۶۶

 آب آناناس را بگیرید و پوســت ســیب هــا را هم جدا و 
ســیب ها را خردکنیــد. ســپس در یک کاســه آناناس، 

هویج، کشمش، نارگیل و سیب را مخلوط کنید.
در یک کاسه کوچک دیگر، باقی مانده مواد را ترکیب   

و در آخر هویج را هم به آن مواد اضافه کنید.
 مواد دو کاسه را در یک ظرف بریزید و در آن را بگذارید 
و برای خنک شدن، مدت زمانی در یخچال قرار دهید. 
سالاد هویج و سیب، یک بشــقاب غذایی ساده برای 
تغذیه کودکان هم است. مزیت این سالاد، این است 

که در عین مفید بودن، دستوالعمل آسانی دارد.
خواص:

 هویج خواص آنتی اکسیدانی دارد که با پیری سلول های
 بدن مقابله می کنــد و کلســیم آن برای رشــد کودکان 

مفید است .

سالاد

آناناس خرد شده - کمی
 سیب ترش – 2عدد

 هویج – رنده شده 3 فنجان
 کشمش – 3 قاشق غذاخوری

 پودرنارگیل – کمی
 ماست وانیلی – یک سوم فنجان)به دلخواه(

 ماست ساده – یک سوم فنجان
 سس مایونز- 3 قاشق غذاخوری

 آب لیمو – یک قاشق غذاخوری

سالاد هویج و سیب

کودکان
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 شیرینی‌ها
 مصرف زیاد قند می‌تواند سیستم ایمنی بدن را سرکوب کند. افزایش قند خون 
باعث مهار فعالیت گلبول‌های سفید خون می‌شود و عفونت در بدن گسترش 

می‌یابد همچنین مصرف شکر باعث افزایش التهاب در بدن می‌شود.

 مرکبات
اگرچــه مرکبــات سرشــار از ویتامین C هســتند امــا به کســانی کــه در هنگام 

سرماخوردگی و آنفلوآنزا معده درد دارند، باز هم توصیه می‌شود از خوردن آن 

اجتناب کنند، چون ایــن میوه‌ها باعث تحریک معده می‌شــود و حالت تهوع را 

تشدید می‌کند.

 غذاهای تند
ادویه‌هــای تند اگرچــه بــرای رفــع گرفتگی بینــی در هنــگام ســرماخوردگی 

مفیداســت، اما اگر مبتلا به آنفلوآنزا هســتید و از معده درد نیــز رنج می‌برید، به 

هیچ وجه غذای‌تان را تند نکنید.

 کربوهیدرات‌های ساده
 ایــن نــوع کربوهیدرات‌هــا نیز باعــث افزایش قنــد خــون می‌شــود. البته همه 

کربوهیدرات‌هــا بد نیســت. نــان گندم کامــل، غــات کامــل و ... را در هنگام 

ســرماخوردگی مصرف کنید چون حــاوی فیبر فراوان اســت و التهــاب بدن را 

کاهش می‌دهد.

بانوان

10 پیشنهاد برای خانم‌های ورزشکار 

مهسا کسنوی 

ایــن روزها خانم‌های بســیاری 

هســتند کــه بــه علــت ســبک 

زندگی و کمبود وقت هیچگاه 

فعالیــت بدنی نداشــته و حتــی پایشــان هم به 

مکان‌هــای ورزشــی باز نشــده اســت امــا بنا به 

دلایلی بعد از گذشــت ســال‌ها حالا تصمیم به 

ورزش کــردن گرفته‌اند. در ادامــه می‌خواهیم 

10 پیشنهاد اساســی برای تازه کارهایی که به 

فعالیت بدنی روی آورده‌اند داشته باشیم.

چرا کودکان چاق می‌شوند؟

امروزه مشکل چاقی با سرعت بیشتری در کودکان 
و نوجوانان دیده می‌شــود. عوامل زیادی در چاقی 

کودکان موثر است از جمله :
عوامل مربوط به ژنتیک و ارث؛ خطر ابتلا به اضافه 
وزن و چاقــی در کودکانــی که والدین چــاق دارند 
یــا از مــادران دیابتــی متولد می‌شــوند، بیشــتر از 
دیگــر کــودکان اســت.عوامل مربوط بــه محیط و 
شــیوه‌ زندگی؛ رفتارهای غذایی نامناســب مانند 
عادت به مصرف غذاهای چــرب و پرکالری، آماده 
و رســتورانی، تنقلات کــم ارزش زمینه ســاز ابتلا 
به اضافه وزن و چاقی هســتند.در دســترس بودن 
غذاهــای پرکالــری در محیط کــودک مانند خانه، 
مهد کودک، مدرســه و محل‌هــای بــازی و تفریح، 
ســبب تشــویق او به مصــرف ایــن مــواد و در نتیجه 
اضافه وزن و چاقی می‌شــود.بی‌تحرکی کودکان؛ 
کاهش فعالیت بدنی )استفاده بیش از حد از رایانه، 
تماشــای تلویزیون به مدت طولانی و ...( و کاهش 
فرصت‌های بازی در خارج از منزل موجب می‌شود 
تا بخشــی از انرژی دریافتی از مواد غذایی در بدن 
به صــورت چربی تجمع یابد و ســبب اضافــه وزن و 

چاقی شود.
 چند توصیه‌ تغذیه‌ای

 تغذیه کودک در شش ماه اول زندگی فقط با شیر 
مادر و تداوم آن تا دو سالگی

 مصرف روزانه صبحانه به عنوان یکی از سه وعده 
اصلی غذایی

 مصرف روزانه حداقل دو میان وعده غذایی مناسب
 صرف غذا به همراه خانواده

 خودداری از دادن غذا یا تنقلات به کودک هنگام 
تماشای تلویزیون

  خودداری از وادار کردن کودک به اتمام غذا
ندادن شکلات و شیرینی به عنوان پاداش به کودک
بنابــر اعــام دفتــر بهبــود تغذیــه جامعــه وزارت 
بهداشــت، باید توجه کرد که انجــام فعالیت بدنی 
در کودکان موجــب افزایش قدرت بدنــی و تقویت 
عضلات، کاهش استرس، افزایش اعتماد به نفس، 
حفظ وزن ایده‌آل، کاهش یبوســت و کاهش خطر 
ابتلا بــه دیابت، پرفشــاری خون و بیمــاری قلبی – 

عروقی می‌شود.

تاثیر دیابت بر سیستم عصبی
دیابت می‌تواند بر اعصاب تاثیر بگذارد و باعث تکرر، 
بی‌اختیاری یا احتبــاس ادرار شــود.دکتر محبوبه 
آقایــی متخصص مغــز و اعصاب گفت: مغــز، نخاع، 
اعصابی که نخاع را به اندام‌ها، مغز را به ناحیه سر و 
گردن و اندام‌های داخلی را به نخاع متصل می‌کند 
سیســتم عصبــی ما را تشــکیل مــی دهنــد که طی 

مراحل مختلف دیابت احتمال آسیب دارند.
 احتمال آسیب بیشتر

در افراد مســنی که به دیابت مبتلا هســتند و فشار 
و چربــی خون  بالایــی دارنــد ، همچنین از ســیگار 
یا مــواد مخــدر اســتفاده می‌کنند احتمال آســیب 
اعصاب بیشــتر اســت.اگر رگ‌های خون‌رســان به 
مغز تنگ شود ممکن است ســکته مغزی رخ دهد یا 
باعث دمانس و فراموشی شود. مغز ما برای این که 
خوب کار کند نیاز به قند خون دارد. اگر این‌ میزان 
بین ‌۸۰ تا ۲۷۰ باشــد مغز خــوب کار می‌کند. اگر 
قند خون بالاتر یا پایین‌تر از مقدار ذکر شــده باشــد 
مغز آسیب می‌بیند. عوارض دیابت قابل پیشگیری 
است به شرط آن که قند خون، چربی و وزن کنترل 
شــود و افراد مبتلا به دیابت، ورزش مناسب داشته 
باشند.افت قند ممکن است گاهی دارای علایمی 
مانند سکته مغزی باشــد اگر با بیمار دیابتی دارای 
علایم افت هوشیاری مواجه شدید یک ماده شیرین 
مثل عســل یا خرما به وی بدهید.بررســی‌ها نشان 
می‌دهد، ســال ۲۰۴۵ حدود  ۸۰ میلیــون نفر در 
خاورمیانه دیابت خواهند داشت. در ایران، هشت 
میلیون نفر پیــش دیابت و حدود شــش میلیون نفر 
دیابت دارند و به طــور کلی حــدود ۱۴ میلیون نفر 
از  جمعیــت ۸۰ میلیونــی درگیــر دیابت هســتند.
وی افــزود: افراد مبتلا به دیابــت، باید برای کنترل 
قند، هفته‌ای ۱۵۰ دقیقه ورزش هوازی مثل پیاده 
روی سریع داشته باشــند، مصرف دخانیات را کنار 
بگذارند و به تغذیه خــود توجه کنند. بــرای هر فرد 
دیابتی در خصــوص تغذیه باید برنامــه‌ای جداگانه 
داده شــود. قندهای ســاده باید حذف و در کنارش 
مصرف موادی چون برنج، سیب‌زمینی، ماکارونی 

و نان کم شود.

بیشتر بدانیم

 سرماخوردگی با علایمی همراه اســت که اگر مراقبت های ویژه را انجام ندهیم تشدید خواهد شد. درد و 

خارش گلو، سرفه خشک و کوتاه و گرفتگی بینی از علایم رایجی است که درمان کامل آن حدود پنج روز طول 

می‌کشد، اما اگر مراقبت کافی نداشته باشیم ، شاهد بدتر شدن علایم سرماخوردگی و آنفلوآنزا خواهیم بود.

عوارض دیابت نوع 2  برجسم و روان جوانان 
بســیاری دیابت نوع 2 را بیماری سالمندان 
می دانند و تصور می‌کنند خطری از این بابت 
متوجه جوانان نیست. غافل از این که نه تنها 
جوانان نیز در معــرض ابتلا به ایــن بیماری 
هستند که عوارض روان‌شناختی این بیماری 
می‌تواند سلامت روان جوانان را بیش از افراد 
مسن به خطر بیندازد. این موضوعی است که 
به تازگی توسط پژوهشگران دانشگاهی در 
پنسیلوانیا اعلام شده است.این پژوهشگران 

برای بررسی فشــار روانی ناشــی از دیابت، 
گروه 270 نفره‌ای از افرادی را که به تازگی 
متوجه دیابت خود شده بودند مورد بررسی 
قرار دادند. در این بررسی مشخص شد افراد 
جوانی )زیر 42 ســال( که بــه تازگی متوجه 
دیابت خــود شــده‌اند، اضطراب بیشــتری 
نسبت به افراد دیگر تجربه می‌کنند. در مقابل 
اما بیمــاران بالای 64 ســال، بعــد از اطلاع 
از بیماری خود، اضطراب کمتری داشــتند 

البته نکات درمانی را بهتــر از افراد جوان‌تر 
رعایت می‌کردند. از ســویی در این مطالعه، 
تحصیلات و درآمــد بالاتر با میــزان افزایش 
اضطراب رابطه داشــت که به نظر می‌رســد 
شاید دلیل آن نگرانی فرد از تاثیر بیماری بر 
موقعیت شغلی‌اش باشد. اما از این یافته‌ها 

چه استفاده‌ای می‌توان کرد؟
در این مطالعه افراد جوان‌تر نه تنها در معرض 
اضطراب بیشتری بودند که همراهی کمتری 

برای درمان خود نیز داشــتند. توجه بیشتر 
کادر درمانی به این دو نکته و در نظر داشتن 
آن در فرایند درمان می‌تواند همراهی بهتر 
جوانان را در درمان به دنبال داشــته باشــد 
و به آرامش آن‌هــا کمک کنــد. از طرفی اگر 
جوان هستید و به تازگی متوجه دیابت خود 
شــده‌اید، نگرانی‌های خــود را به رســمیت 
بشناســید و در صــورت لــزوم از متخصــص 

کمک بگیرید.

تازه ها

 اگر در خانواده خود فردی 
را دارید که در سنین پایین 

دیابت او تشخیص داده 
شده است، نگرانی‌ها و 

دلمشغولی‌های او را در نظر 
بگیرید و او را بابت آن‌ها 

سرزنش نکنید

از امروز تنبلی را کناربگذارید و سلیقه ورزشی خود را بیابید


