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تناسب اندام       

یاسمین مشرف
مترجم 

سواد سلامت

تغذیه

آشپزی من آشپزی من

سالاد

سالاد ذرت و لوبیا قرمز

 ذرت -  3 عدد
  گوجه گیلاسی -  400 گرم

 کاهوی تازه - 2 دسته
  لوبیا قرمز پخته  -400 گرم
  پیاز قرمز-  یک عدد کوچک

  گشنیز خرد شده   - نصف پیمانه
  لیمو ترش -  یک  عدد

  عسل -  یک قاشق چای خوری
  روغن زیتون بکر  - یک سوم پیمانه

آب مورد نیاز بدن را محاسبه 
کنید

مصرف مایعات نقش موثری در کاهش استرس 
و تقویــت سیســتم ایمنــی بــدن افــراد دارد در 
صورتی‌که بــدن قبــل از ابتلا به ویــروس میزان 
آب کافی نداشــته باشــد با توجه به بی‌اشتهایی 
در دوران ابتلا، تامین آب و مایعات بدن دشــوار 

خواهد شد.
  نحوه محاسبه میزان آب مورد نیاز بدن

برای محاســبه میزان نیاز بدن بــه آب و مایعات، 
وزن بدن خود را در عدد ۳۰ تا ۳۵ ضرب کنید. 
عدد به دســت آمــده میــزان نیاز بدن بر حســب 
میلی‌لیتر خواهد بــود. به عنوان مثــال یک فرد 
۷۰ کیلوگرمی، دو ونیم  لیتــر آب و مایعات نیاز 
دارد. یکی از مهم‌تریــن راه های تامین آب بدن، 
اســتفاده از ســبزیجات و میوه‌ ها در حد کافی و 
همچنین مصرف شربت های گیاهی و عرقیات 
ســنتی اســت. به عنــوان مثــال شــربت آبلیمو، 
به‌لیمو، خاکشــیر و نعناع از جمله مواردی است 
که به خوبــی می‌تواند نیــاز بدن بــه آب را تامین 

کند.
ــای گزینه    نوشیدنی حــاوی کافئین و چ

مناسب تامین آب نیست

باید بــه این نکته توجه داشــت کــه مصرف چای 
و نوشــیدنی هــای دارای کافئیــن مثــل قهوه و 
نسکافه، نه تنها جایگزین خوبی برای آب نیست؛ 
بلکه می‌توانــد آب بدن را دفع کند. بســیاری از 
افراد عقیده دارند که مصرف چــای به جای آب 
برای تامین نیاز بدن موثر اســت، اما باید به این 
نکته توجه داشــته باشــید که  تحت هیچ عنوان 
چــای جایگزین مناســبی بــرای آب نیســت. در 
شرایط شیوع ویروس کرونا و گرما که نیاز است 
مجاری تنفسی بدن مرطوب باشد به آب مصرفی 

خود توجه داشته باشید.

باشگاه خبرنگاران جوان

پیشنهادهایی برای رفع 
بی‌خوابی

آیا می دانســتید محیط بــا گرمای زیــاد یا بیش 
ازحد ســرد، وجــود نورزیــاد و ســروصدا از مهم 
تریــن عوامــل فیزیکــی نامناســب بــرای خواب 

مناسب است.
اگر به طور مکرر برای خوابیدن مشــکل دارید، 
بهتراست وضعیت سلامتی‌تان را بررسی کنید . 

  راهکار‌هایی برای رفع بی خوابی 

افــراد می‌توانند بــا تمریــن زیاد درعــرض چند 
ثانیه ســریع به خواب برونــد. ابتدا بایــد از تمام 
ماهیچه‌های صورت خود کمــک بگیرید. یعنی 
آرامشــی بــه دهــان و ماهیچه‌هــای داخــل آن 

بدهید. 
 مرحلــه بعــد شــانه‌های خــود را رهــا کــرده و 
دســت‌هایتان را کنــار بــدن قــرار دهیــد. نفس 
عمیق کشــیده، پاها، ران و ســاق پا را ریلکس و 

بعد از چند ثانیه رها کنید.
به مــدت ۱۰ ثانیــه درون ذهــن خــود تصویری 
آرامش بخش را تجسم کنید، جایی که احساس 
‌کنید اگر آن جا بودید حتما حس خوبی داشتید؟ 

به مدت چند ثانیه به خواب می‌روید.
  رفع مشکلات بی خوابی با حرکات بدن

ابتدا نــوک زبان را روی ســقف دهان، پشــت دو 
دندان جلــو قــرار دهید و لــب خــود را نیز جمع 
کنید. بگذارید لب‌ها کمی به هم فشــرده شــود 
و هنگامــی کــه نفــس خــود را از دهــان بیــرون 
می‌دهید، باید صــدای آن را بشــنوید این کار را 

باید به مدت چند ثانیه مکرر انجام دهید. 
این کار را بدون این که دغدغه‌ای داشته باشید 
انجام دهید و می‌بینید که به سرعت آرامش قبل 

خواب را به دست می‌آورید.
ابرو‌ها را تا جایی که ممکن اســت بــرای ۵ ثانیه 
بالا ببرید . ماهیچه‌های پیشانی تحت فشار قرار 
خواهد گرفت. ماهیچه‌های پیشانی را رها کنید 
و افت فشــار را احســاس خواهید کرد. به مدت 
۱۰ ثانیه این کار را انجــام دهید و نفس عمیقی 

بکشید.
چند ثانیه لبخند عمیقی بزنیــد تا ماهیچه‌های 

گونه حرکت کند.
ســر خــود را رو به ســقف قــرار دهیــدو در بالش 
فرو ببرید، چشــمان خود را چند ثانیــه ببندید تا 
آرامش پیدا کنید. این کار را طوری انجام دهید 
تا با کل بدن خود، فشار را احساس کنید. با این 
روش‌ها می‌توانید بدن خــود را برای یک خواب 

آرام آماده کنید.

چگونگی مصرف داروهای قلبی 
در اپیدمی کرونا

نکاتی که زنان باید درباره 

وزنه برداری بدانند

»جسی بایرترینکر« فیزیوتراپ از مرکز سلامت ورزش 
آرورا درباره وزنه برداری خانم ها می گوید: »این باور 
عمومی غلــط وجود دارد کــه اگر زنان بــه ورزش وزنه 
برداری بپردازند از نظر جسمی، ظرافت زنانه خود را 

از دست می دهند  و تنومند به نظر می رسند.« 
 بایرترینکــر دربــاره این تصور غلــط به دو نکته اشــاره 
می کند: اول این‌که  تقویت ماهیچه‌هــا  هیچ ایرادی 
ندارد. دوم این‌که تحقیقات به‌طور عموم نشــان داده 
اســت موضــوع دربــاره زنــان کامــا برعکس اســت. 
 به عبــارت دیگــر وزنه بــرداری زنــان باعث می شــود 
ماهیچه هــای آن‌ها حالــت باریــک به خــود بگیرند، 
بدون این‌که حجم زیادی پیدا کنند. موارد زیر نکاتی 
است که بهتر است خانم ها درباره ورزش وزنه برداری 

بدانند.
  تقویت عضــات باعث می شــود لاغرتر به نظر 

برسید
اگــر نگران هســتید کــه تقویــت عضلات باعث شــود 
تنومند به نظر برســید، در اشتباه هســتید. بدن زنان 
فقط کســری از هورمون تستوســترونی را که در بدن 
مردان تولید می شود تولید می کند. این هورمون یکی 

از هورمون های مسئول حجیم شدن عضلات است. 
اگر ورزش وزنــه برداری را به صــورت حرفه ای دنبال 
نکنید، احتمال این‌که پرداختن بــه این ورزش باعث 
شود لاغرتر به نظر برسید زیاد اســت.وزنه برداری به 
شــما کمک می کند در تمام طول روز چربی بیشتری 

بسوزانید.
بایرترینکــر توضیــح می دهــد: »هــر چقــدر ماهیچه 
 بیشتری داشته باشید،  روزانه چربی و کالری بیشتری 
می سوزانید. این افزایش چربی سوزی به ویژه درباره 
چربی هــای احشــایی خطرناک کــه در ناحیه شــکم 

تجمع پیدا می کنند صادق است .
هرچند ســطح پاییــن تستوســترون در زنــان مانع از 
افزایش زیــاد حجــم ماهیچه ها می شــود، امــا درهر 
صورت، عضله سازی در بدن صورت می گیرد و باعث 

می شود روزانه  کالری بیشتری سوزانده شود.«
  استخوان های قوی‌تری خواهید داشت

بلند کردن وزنه باعث می شــود اســتخوان های شما 
برای ایجــاد مقاومــت در مقابل تحمــل وزن، متراکم 
 تر شــوند. اگر تــازه وارد ورزش وزنه برداری شــده اید
  بــه خاطــر داشــته باشــید کــه بــرای افزایــش تراکم

 استخوان ها زمان لازم است.
  بلند کردن وزنه برای قلبتان مفید است

تمرینات هــوازی تنهــا ورزش هایی نیســتند که قلب 
شــما را تقویت می کنند بلکه ورزش وزنه برداری هم 
می تواند به همان اندازه برای قلب شــما مفید باشد. 
بایرترینکر می گوید: »وقتی شما دســت کم دو بار در 
هفته یک گروه عضلانی را تمرین مــی دهید درواقع  

کمک زیادی به قلبتان می کنید.
  انرژی بیشتر و استرس کمتری خواهید داشت

وزنه برداری مانند هر تمرین ورزشــی دیگری، باعث 
آزاد شــدن اندورفیــن ها )مواد شــیمیایی آزاد شــده 
توســط بدن برای تســکین اســترس و درد( می شود. 
مشخص شده است، افراد مبتلا به افسردگی که وزنه 
برداری می کنند، معمولا علایم کمتری از این بیماری 

را نشان می دهند.
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بانوان

بیماران، داروهای قلبی را به واســطه احتمال ابتلای 
بیشتر یا افزایش خطر مرگ‌ومیر ناشی از بیماری کرونا 
قطع نکنند.دکتر ســعید علیپور پارســا با بیــان این که 
بیماری کوویــد-۱۹ تظاهرات بالینــی متغیری دارد، 
اظهار کرد: ممکن است فرد مبتلا کاملا بدون علامت 
بوده، علایم خفیف داشــته و یا کاملا بدحال باشد. در 
همین زمینــه یکی از تظاهــرات ایــن بیماران افزایش 
انعقادپذیری در عروق اســت که ممکن است در عروق 
مغزی، کرونــر، اندام‌ها یــا حتی عروق ریــوی رخ دهد 
و بســته به مورد موجب ســکته مغزی، قلبی، ایسکمی 
حــاد انــدام یــا آمبولی ریــه ‌شــود. بنابرایــن در اغلــب 
بیماران بدحال نیازمند بســتری، توصیه شروع درمان 

پیشگیرانه با داروهای ضدانعقاد است.
  بیماران قلبی با ریسک بالاتر ابتلا

به‌طــور کلــی احتمــال ابتــای افــراد دارای بیمــاری 
زمینــه‌ای مزمــن بــه ویــروس کوویــد-۱۹ نســبت بــه 
دیگرافراد جامعه بالاتر اســت، دکتر علیپور گفت:» در 
این زمینه از بین بیماران قلبی، افراد مبتلا به نارسایی 
قلب مزمن و افرادی که پیوند قلب شــده‌اند، بیشترین 

ریســک ابتلا را داشــتند و مرگ و میر بالاتــری دارند.« 
وی ادامه داد: در درجه بعدی بیماران با سابقه جراحی 
قلب باز بــه ویژه اگر ســکته قلبــی کرده، اســتنت‌های 
متعــدد داشــته و همچنیــن داروهــای متعــدد قلبــی 
عروقی  اســتفاده می‌کننــد، مقداری ریســک افزایش 
ابتلا نســبت به دیگر افــراد جامعه دارند. وی با اشــاره 
بــه بیمارانی که به واســطه ابتــا به کوویــد-۱۹ دچار 
حمله قلبی شده‌اند، گفت: این دســته از افراد شاید از 
نظر زمینه ژنتیک اســتعداد بیشــتری داشــتند و بدون 
بیماری زمینــه‌ای هم  ممکن بــود دچار این مســائل و 

عوارض شوند.
 چگونگی مصرف داروهای قلبی در  اپیدمی کرونا

این عضــو هیئت علمی دانشــگاه در خصــوص افرادی 
که داروی قلبی اســتفاده می‌کنند، گفت: قبلا درباره 
اســتفاده از داروهای ACEI  ، ARB ها)داروهای مهار 
کننده آنزیمی ( و افزایش ریســک ابتــا به کووید-۱۹ 
مطرح بــود، ولی بعد از آن مشــخص شــد کــه برعکس 
حتی ممکن اســت مصرف این داروها جنبه پیشگیری 
هم داشــته باشــد. وی تاکید کرد: براین اساس توصیه 

می‌شود بیماران، داروهای قلبی را به واسطه احتمال 
ابتــای بیشــتر یــا افزایــش خطــر مرگ‌ومیر ناشــی از 
بیمــاری کرونا قطــع نکنند و همــه داروهــا طبق روال 

قبل مصرف شود. 
همچنین داروها تنها براســاس شــرایط بالینــی بیمار 
تغییر کند نه براســاس شــرایط اپیدمی. علیپور پارســا 
همچنین با اشــاره بــه مســئله تداخل داروهــای قلبی 
به ویــژه داروهای افزایــش دهنــده ریســک آریتمی با 

داروهای درمان بیماری کووید، تصریح کرد: داروهایی 
ماننــد هیدروکســی کلروکیــن و آزیترومایســین کــه 
بر اســاس پروتکل‌هــای درمانی بــرای درمــان کووید 
19استفاده می‌شد، داروهایی بودند که می‌توانستند 
ریســک آریتمی را افزایش دهنــد. بنابراین افرادی که 
ســابقه مصرف ایــن داروها را داشــتند، بایــد در زمینه 

تداخل دارویی مدنظر قرار می‌گرفتند.

۱-  برای درست کردن این ســالاد خوشمزه و آسان ، لوبیا 
قرمز و ذرت را از قبل بپزید و یا از کنسرو آن ها استفاده کنید.

۲- گشنیز و کاهو را خرد کنید.
۳- پیاز را نگینی خرد کنید و گوجه گیلاســی را از وسط 

برش بزنید.
۴- عسل را به همراه روغن زیتون و آب لیمو با هم مخلوط 

کنید و خوب هم بزنید تا یک دست شود.
۵-  همه مواد سالاد را داخل ظرفی بریزید و با هم مخلوط 
کنید و در آخر سس را روی سالاد بریزید و داخل یخچال 

بگذارید تا خنک شود.
 ۶- برای تزیین سالاد از گشنیز خرد شده استفاده کنید.

شهاب اولیایی

متخصص تغذیه 

منبع: ایسنا

با گذشت ســن نســج تیروئید دچار فیبروز شده طوری 
که غده تیروئید افراد سالمند  در معاینه بالینی معمولا 

قابل لمس نیست.
در این ســنین به علت محدودیت  مصرف  نمک یددار، 

دریافت ید کاهش می یابد .
 ایــن در حالی اســت کــه به دلیل مشــکلات گوارشــی 
 و جذب املاح مقــدار جذب یــد کاهش بیشــتری پیدا 

می کند.
  غذاهای مناسب برای تیروئید

اگر دچار کمبود   ید  هســتید، این مواد غذایی می‌تواند 
به شما کمک کند:

۱   جلبک دریایی
 جلبک دریایی به طور طبیعی غنی از ید است که برای 

عملکرد طبیعی تیروئید مورد نیاز است.

آجیل ۲
آجیل  و فندق منبع عالی سلنیوم است که به پشتیبانی 

از عملکرد سالم تیروئید کمک می‌کند.
ماهی ۳

 ماهی سرشار از اسیدهای چرب امگا3 و سلنیوم است 
که هر دو به کاهش التهاب‌ها کمک می‌کند.

 برای دریافت یک دوز مناسب امگا3 و سلنیوم، باید چند 
وعده در هفته از آن میل کنید. ماهی سالمون، تن، میگو 

و... برای شما مناسب هستند.

ماست تازه ۴
محصولات لبنی مانند ماســت، بستنی و شیر حاوی ید 

هستند.
تخم‌مرغ تازه ۵

 تخم‌مرغ حاوی سلنیوم و ید اســت. حتما یک تخم‌مرغ 
کامل بخورید زیرا زرده بیشترین مواد مغذی را در خود 

نگه می‌دارد.
گوشت ۶

 انواع گوشت‌ها از جمله گوســفند، گاو، مرغ و... برای 
شما مفید هستند.

سبزیجات و میوه‌ها ۷
   اهمیت دریافت ید کافی برای مادر باردار

هورمون هــای تیروئید مــادر، از جفت رد می شــود و 
خود را به ســلول هــای جنین مــی رســاند و در آن‌جا 
کار خــود را انجام می‌دهد امــا تقریبا از هفته ســوم و 
چهارم کــه جنین حتــی به انــدازه چند میلــی متری 
نیز نیســت، ســلول‌های غــده تیروئیــد در کف دهان 
تشــکیل می‌شــود وبه آرامی شــروع به برداشت ید و 
ســاختن هورمون می کند ، تا این‌که به تدریج از کف 
دهان به ســمت پایین گردن، یعنی جــای اصلی قرار 
گیــری غــده تیروئید، نــزول مــی کنــد و در آن جا در 
حدود هفته شش و هفت بارداری، شروع به هورمون 

سازی می کند.

   نوزادان و هورمون تیروئید

در نوزاد اگــر فقــدان هورمون تیروئید باشــد سیســتم 
تکوین پیدا نمی‌کند و بعد هم جایگزین نخواهد شد . 

در یک فرد مســن یا کســی که بیماری قلبــی دارد زیاد 
بــودن هورمــون تیروئیــد یــا کمبــود آن روی قلــب اثــر 

می‌گذارد و مشکلات قلبی ایجاد می‌کند.
  علایم مهم ترین اختلالات تیروئید

تیروئیــد می‌توانــد دچــار اختــالات متعــددی شــود. 
پرکاری تیروئید و کم کاری تیروئید، شایع‌ترین اختلال 

است.
 در ادامــه به چنــد علامــت متــداول اختــال عملکرد 

تیروئید اشاره می‌کنیم.
   نازک شدن پوست یا حساس شدن به لمس

 کاهش وزن زیاد یا افزایش وزن بسیار کم
 احساس گرما یا سرمای بسیار زیاد

 اختلال در هیجانات و احساسات
 افت سطح انرژی

  آشفتگی گوارشی
  نامنظم شدن سیکل قاعدگی

 ریزش مو
  بیرون‌زدگی چشم‌ها

منابع ، healthline، health ، تبیان 

اختلالات تیروئید و
 مواد غذایی مفید برای آن 

اختلال تیروئيد می تواند روی سطح انرژی، دمای بدن 

و خلق و خوی شما موثر باشد 

غده تیروئیــد با این که کوچک اســت امــا نقش های 

حیاتی دارد اگــر تیروئید شــما آن‌طــور که باید 

هورمــون تولیــد نمی‌کنــد یا بیــش از حــد کار 

می‌کند، اثر منفی روی بدن شما می‌گذارد. 

هورمون‌های تیروئید سطح  انرژی، متابولیسم، دمای بدن، 

خلق‌وخو، ضربان قلب و فشار خون شما را تحت 

تأثیر قرار می‌دهد. به همین منظور در ادامه 

به  اختلالات غده تیروئيد و مواد غذایی 

مفید  اشــاره مــی کنیم کــه دارای ید 

بیشتری است.

بیشتر بدانیم


