
 تاثیر ورزش 
بر کنترل دیابت 

ورزش و داشتن فعالیت بدنی و جسمی نقش 
بسیار موثری در کنترل و درمان دیابت دارد

ورزش فواید بســیاری دارد اما مهم ترین آن این 
اســت که فرد کنترل آســان تری بر تنظیم سطح 
قند خون خود دارد. افراد مبتلا به دیابت نوع 2، 
گلوکز بسیار زیادی در خون خود دارند که به دو 
دلیل اســت یا این که بدن شــان، انسولین کافی 
تولید نمی‌کند یا این‌که حساســیت گیرنده های 
انســولین کاهش یافته  است و افراد مبتلا عموما 
در مقابل انســولین مقاوم هستند. در هر حالت، 
ورزش می تواند سطح قند خون را کاهش دهد. 
زمانــی که شــما ورزش می کنید، عضــات، قند 
مورد نیاز را به‌دست می آورد در نتیجه سطح قند 
خون شما پایین می آید. علاوه بر این، ورزش در 
مبتلایان دیابت نوع 2 سبب پیشگیری از عوارض 
بلندمــدت آن می شــود از جمله ناراحتــی قلبی 
و انســداد ســرخرگ‌ها که منجر به حمله قلبی یا 

سکته شود.
   فواید دیگر ورزش بر کنترل دیابت

کاهش فشــار خون، کنتــرل بهتــر وزن، افزایش 
ســطح کلســترول خوب ، تقویت عضلات، تقویت 
استخوان ها، انرژی بیشتر، داشتن حال و حوصله 
بیشــتر، خواب بهتــر و مدیریــت بهتر در شــرایط 

استرس زا.
   مشورت با پزشک

اما قبل از ایــن که ورزش را شــروع کنیــد، باید در 
این زمینه با پزشک مشــورت کنید و با نظر پزشک 
یک برنامه ورزشی منظم تهیه و طبق آن کار کنید.

پزشــک شــما با توجه به داشــتن ناراحتــی قلبی، 
انسداد ســرخرگ ها ،فشــار خون بالا ،اختلالات 
چشمی و شرایط جسمی دیگر تشخیص می دهد 

چه نوع ورزشی برای شما مناسب است.
   انواع ورزش

ســه نــوع ورزش وجــود دارد: هــوازی، قدرتــی و 
کششی

شــما باید در برنامه تان ترکیبی از ســه نوع ورزش 
فوق را داشته باشید.

  ورزش هوازی
هــدف ایــن ورزش، فعالیت بهتر قلب شماســت و 
بهتر اســت به مدت 30 دقیقه در بیشــتر روزهای 
هفته انجام شــود. اگر فکــر می کنیــد 30 دقیقه 
زمان طولانی است می‌توانید این 30 دقیقه را به 
سه  قسمت تقسیم کنید، سه قسمت 10 دقیقه ای 
که در پایــان روز حداقل 30 دقیقه ورزش داشــته 
باشید. ورزش های هوازی شــامل تنیس، زومبا، 
دویدن، پیــاده روی، بســکتبال، شــنا و دوچرخه 

سواری است.
  ورزش قدرتی

ورزش هــای قدرتــی بــه تقویــت اســتخوان‌ها و 
عضلات کمک می کند. وزنه برداری از ورزش‌های 
قدرتی است و برای 20-30 دقیقه در هر بار و دو 
یا سه بار در هفته کافی است. البته این نوع ورزش 

برای بیماران دیابتی خیلی توصیه نمی شود.
  ورزش کششی

ورزش‌های کششــی هم به نرمی مفاصل و تقویت 
عضلات کمــک می کنــد . حالات کششــی قبل و 
بعد از ورزش درد عضلات را کاهش می دهد. یک 
برنامه روزانه ورزشــی برای خود تنظیم کنید و به 
آن متعهد باشید. ســامتی مداوم شما بستگی به 

انجام آن برنامه دارد.
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    ضد آفتاب خوب
 ضد آفتاب خــوب باید بتواند به راحتــی ورود هر دو نوع 
اشــعه فرابنفــش را مســدود کنــد و در عین حــال برای 
پوست  ضرر نداشته باشد. چون این محصول بهداشتی 
در شرایطی استفاده می‌شود که پوســت زیر نور آفتاب 
 عرق کرده است و از طرفی باید مانع ورود اشعه مضر به 
لایــه های پوســت شــود بنابرایــن بایــد در برابــر تعریق 

مقاومت داشته باشد.
    مدت اثر کرم

 بهتریــن نــوع کرم‌هــای ضــد آفتــاب تنهــا دو ســاعت 
ماندگاری دارد و بعد از آن باید دوباره تجدید شود .

    SPF  چیست؟
 SPF متخصصان پوست  خاطر نشان می کنند که میزان 
این کرم ها بسیار مهم اســت و مصرف کنندگان باید به 

این موضوع توجه داشــته باشــند. به اعتقاد آنان هر چه 
میزان این مــاده در کرم‌های ضد آفتاب بیشــتر باشــد، 
میزان مواد شیمیایی آن هم بیشــتر  است و می تواند به 

سلامت پوست آسیب برساند.
   2 نوع عملکرد

 ضــد آفتاب‌ها بــر اســاس نــوع برخوردشــان به اشــعه 
فرابنفش به دو دسته فیزیکی و شیمیایی تقسیم‌بندی 
می‌شوند. نوع فیزیکی اشعه را منعکس  و نوع شیمیایی 

آن را جذب می‌کند.
   نکته

در بیشــتر کرم‌های ضــد آفتــاب از دو ماده دی اکســید 
تیتانیوم و دی اکسید روی استفاده می‌شود که لایه‌ای 
سفید رنگ روی پوست ایجاد می‌کند و محافظ در برابر 

نور خورشید به شکل موقت  است.

 SPF یک کرم ضد آفتاب خوب و مناسب با قدرت بالا باید
بیشتر از 30 داشته باشد.

 اگر شــما  از کرم ضد آفتاب  اســتفاده نکنید و در فضای 
باز و در تماس با نور خورشــید قرار بگیرید، پوست شما 
توانایی دارد که 10 دقیقه در برابر اشعه های خورشید 
طاقت بیاورد. اگر عدد  SPF کــرم را در زمان 10 دقیقه 
ضرب کنید، عــددی که به‌دســت می آید مــدت زمانی 
است که پوست شما با داشــتن لایه محافظت کننده‌ای 
از کرم ضد آفتاب توانایی غلبه بر اشعه‌های نور خورشید 

را دارد.
   حساسیت پوستی‌

اگر دارای پوســت حساســی هســتید، ممکن اســت با 
استفاده از ضد آفتاب‌های رنگی یا معطر دچار التهاب و 
تشدید حساسیت پوستی‌ شوید. از این رو در صورت بروز 
علایم حساسیت مانند قرمزی، خارش یا التهاب در اثر 
استفاده از یک ضد آفتاب جدید، حتما مصرف آن را قطع 

و با  پزشک خود  در این باره مشورت کنید.
    بنزن در ضد آفتاب

مولکول های ضــد آفتاب آلــی دارای ســاختاری به نام 
حلقه بنزن هستند و آن قسمت از مولکول همان چیزی 
است که به کرم ضد آفتاب کمک می کند تا اشعه UV را 
جذب کند. مقادیر کمی بنزن ممکن است وجود داشته 
باشــد . حلقه های بنزن همچنیــن در بســیاری از مواد 

معطر و نگه دارنده مانند بنزوات سدیم یافت می شود.
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بیشتر بدانیم

با این روش‌ها در دوران 
یائسگی جوان بمانید

  تغییرات هورمونی
دوران یائسگی با تغییرات هورمونی همراه است. در 
این دوران پروژسترون و استرو‍‍ژن کاهش می‌یابد. 
ایــن تغییرات هورمونــی باعث می‌شــود خانم های 
یائسه تغییرات روانی را تجربه کنند که با ولع خوردن 
همــراه اســت. اغلــب، غــذا خوردن‌های ناشــی از 
استرس، به خوردن شیرینی‌ها ختم می‌شود و همین 
تلاش برای فرو نشــاندن اســترس با گرفتن کالری 
بیشتر همراه است که در نهایت وزن خانم‌های یائسه 

را از آن‌چه باید، بالاتر می‌برد.
  سفره‌تان را سالم کنید

 دنبال راهی نباشــید که با غذا خوردن لاغر شوید. 
اگر قرار است لاغر شوید، باید فکر خوردن هر غذایی 
را که هوس کردیــد از ســرتان بیرون کنیــد. باید با 
کمک متخصــص تغذیه هم بــه اندازه نیــاز بدن‌تان 
غلات و نان بخورید و هم در مصرف گوشت و پروتئین 

زیاده روی نکنید.
  بیشتر بسوزانید

یائسگی معمولا حدود ۵۰ ســالگی اتفاق می افتد 
که با اواخــر میان ســالی همزمان اســت. چربی‌ها 
سوخت وســاز پایین تــری دارد و انــرژی کمتــری 
می‌سوزاند و این انرژی‌های اضافه که در بدن ذخیره 
می‌شود، یائسه‌ها را چاق‌تر می‌کند. از طرفی میان 
سالی با درد عضلات هم همراه است که این دردها 
با کاهش فعالیت فیزیکی همراه است. از آن جا که 
خانم‌هــای ۵۰ســاله نمی‌توانند ماننــد دوران ۳۰ 
سالگی‌شــان ورزش کنند و کالری بسوزاند، حفظ 

وزن قبل از یائسگی هم برای شان دشوار می‌شود.
  تیروئیدتان را هم چک کنید

 خانم های مبتلا به کم کاری تیروئید ممکن اســت 
دچار اضافه وزن شوند. معمولا کم کاری تیروئید در 
خانم‌های یائسه شایع اســت. اگر با آزمایش متوجه 
کم کاری تیروئید شدید، با تجویز پزشک صبح ها از 
قرص تیروئید اســتفاده کنید؛ این قرص‌ها تا حدی 
به کاهش وزن خانم‌ها کمک می‌کند. از این داروها 
و داروهای هورمونی هم خودســرانه بــرای لاغری 
استفاده نکنید چراکه ممکن اســت عوارض جدی 

برای شما داشته باشد.
  سفره‌تان را رژیمی کنید

چاقی دوران یائســگی اگرچه فراگیر است اما کاملا 
قابل کنترل است. برای کاهش وزن‌تان در این دوران 
مصرف کربوهیدرات و برنج را کاهش دهید. نان‌های 
ســفید را از رژیم غذایی‌تان حذف کنید و بیشــتر نان 
سنگک یا جو بخرید. مواد پرچرب را هم حذف کنید. 
در ضمن هنگام خوردن مرغ ســراغ سینه بروید، چرا 
که بال و ران مرغ چربی بیشتری نسبت به قسمت‌های 
دیگر دارد. در غذاهای دریایی هم بهتر است در مصرف 
میگو زیاده روی نکنید؛ میگو نسبت به دیگر ماهی‌ها 
چربی بیشتری دارد و شما را چاق‌تر می‌کند. در آخر 
این که فعالیت بدنی منظم داشــته باشــید تا بتوانید 

سوخت و ساز بدن‌تان را کنترل کنید.
  برای دویدن دیر نشده

 برای فــرار از چاقــی بعد از یائســگی، کافی اســت 
کمی در تغذیه‌تان دقــت کنید و فعالیــت بدنی‌تان 
را افزایش دهید. اگر ورزشــی متناســب با شــرایط 
جسمی خود انتخاب کنید، همه چیز بهتر می‌شود. 
می‌توانید در شب‌های تابســتان پیاده روی کنید تا 
هم آرامش بگیرید و هم وزن‌تان را کنترل کنید. اما 
بدون آمادگی سراغ تمرین‌های بدن سازی نروید و 

به بدن‌تان آسیب نرسانید.
در تهیه این مطلب از سایت »مجله سیب سبز « 
کمک گرفته شده است

مارال مرادی
 خبرنگار
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تازه هاتغذیهآنتی کرونا

برخی سبزی ها به صورت آب پز خوشمزه ترند، مثلا  1
اسفناج آب پز شده بســیار خوشــمزه تر از اسفناج سرخ 
شده است. می توانید امتحان کنید. با آب کم آن را بپزید 

و از آب آن در پخت انواع سوپ استفاده کنید.
بعضی از سبزی ها نیاز به سرخ شدن زیاد ندارند و  2
شما می‌توانید فقط آن ها را کمی تفت دهید و سپس به 
غذا اضافــه کنیــد. در ایــن صــورت شــما از روش پخت 

مدیترانه ای استفاده کرده اید.
پیاز از سبزی هایی است که با کمی تفت دادن قابل  3
 مصــرف اســت. بــرای تفــت دادن پیــاز بــا حــرارت کــم 
می توانید در ظرف را ببندید تا قطره های آبی که به صورت 
بخار به وجود می آید، دوباره به ظرف بازگردد و از افزایش 
دما که یکی از علت هــای تخریب روغن و بــه وجود آمدن 
ترکیبات سمی و سرطان زا در آن است ، جلوگیری شود.

در بعضی از غذاها با استفاده از ترفندهای ویژه ای  4
می‌توانید کمتر از مواد سرخ شده اســتفاده کنید. مثلا 
بعضی افراد سبزی قورمه سبزی را اصلا سرخ نمی کنند 
و برای پخت قورمه سبزی مقداری پیاز را تفت می دهند 
و پس از اضافه کردن سبزی غذا را با حرارت کم می پزند 

تا به اصطلاح جابیفتد و روغن بیندازد.
بــرای ســرخ کــردن بعضــی از ســبزی هــا ماننــد  5

سیب زمینی شما باید اول حرارت روغن را به دمای بالای 
مثلا 190 درجه برسانید .سپس ســیب زمینی را به آن 
اضافــه کنیــد. در ایــن روش با به وجــود آمــدن یک لایه 
محافظ بر سطوح ســیب زمینی از جذب بیشتر روغن به 
لایه هــای داخلی جلوگیــری می شــود و لااقــل چربی 

کمتری مصرف می کنید.
این روش برای سرخ کردن بادمجان هم که مقدار  6

زیادی روغن مصرف می کند مناسب است. البته کنترل 
دما در این روش سرخ کردن مسئله مهمی است.

بهتر است سبزی هایی که قصد فریز کردن آن ها را  7
دارید قبلا سرخ نکنید.همچنین سبزی هایی را که فریز 
شــده اند وقتی هنوز یخ شــان آب نشده، ســرخ کنید تا 

جذب روغن در آن ها به حداقل برسد.
   روغن سرخ کردن سبزی

از آن‌جا که روغن ماده اصلی فرایند ســرخ کردن است، 
باید به نوع و نحوه اســتفاده از آن توجه ویژه شــود. برای 
ســرخ کردن مواد غذایی حتما از روغن مایع مخصوص 
سرخ کردنی استفاده کنید. این روغن ها در برابر حرارت 
مقاوم اند و ضررهای مصرف روغن های جامد را ندارند.
ســعی کنید از حرارت دادن زیاد روغن به علت عجله در 
آشپزی خودداری کنید. با افزایش درجه حرارت، روغن 
به سرعت به نقطه دود خود می رسد. در این دما که برای 
روغن هــای مختلف با هم فــرق دارد، روغن به اصطلاح 
شروع به ســوختن می کند و در آن ترکیبی خطرناک به 

نام آکرولئین به وجود می آید.
بعد از هر بار استفاده از روغن، نقطه  دود آن پایین می آید. 
بنابراین توصیه بعدی این اســت که روغن استفاده شده 

برای سرخ کردن را بارها مورد استفاده قرار ندهید.

 استانداردهای 
یک ضدآفتاب  خوب

ترفندها

مــردی آمریکایــی در ســال ۲۰۰۳ در ۲۰ ســالگی در 
اثر ســکته مغزی شــدید پــس از تصادفی ناگــوار، دچار 
معلولیت شــد و توانایی صحبت‌کردن را از دســت داد. 
اکنون پژوهشگران در یک دســتاورد علمی، به نواحی 
گفتاری در مغز او دسترســی پیدا کردند و به وی امکان 
دادند تا صرفا با تــاش برای صحبت‌کــردن، کلمات و 
جملات درک‌شــدنی تولید کنــد. وقتی این مــرد با نام 
مســتعار پانچــو در تــاش بــرای صحبت‌کردن اســت، 
الکترودهای کاشــته‌ شــده در مغــزش، ســیگنال‌ها را 
به رایانــه ارســال می‌کند که کلمــات مدنظــر او را روی 
نمایشــگر نشــان می‌دهد.دســتاورد دانشــمندان کــه 
در نشــریه‌ پزشــکی نیوانگلند منتشر شــد، می‌تواند در 
نهایت به بسیاری از افرادی کمک کند که در اثر ابتلا به 

بیماری‌ها، قدرت تکلم خود را دست داده‌اند.

متخصصان تغذیه می‌گویند زمانی که افراد طول شب 
را به اســتراحت ســپری کرده انــد، بدن در زمــان بیدار 
شــدن به مواد مغذی و ســبک نیازمند اســت. بنابراین 
توصیه می‌شــود روز خــود را بــا آب ولرم یــا تنقلات کم 
حجم و پرانرژی آغاز کنید تا متابولیســم )سوخت و ساز 
بدن( شــروع شــود. دو گزینه جذاب در این زمینه بادام 
خیس شده و خرماســت. مصرف این دو ماده غذایی در 

باعــث ابتدای صبح به دلیل خــواص زیادی که دارد 
افزایش متابولیسم بدن می‌شود.

بادام خیس شده می‌تواند 
نیــاز بــدن بــه ویتامین‌ 
و مــواد معدنــی را در 

ابتدای صبح تامین کند. 
در حقیقــت خیســاندن 

شــب  طــول  در  بــادام 
باعث افزایــش خاصیت آن 

می‌شود. توصیه می‌شود پس از بیدار شدن از خواب ۵ تا 
۱۰ عدد بادام خیس شده میل کنید. این موضوع باعث 
رسیدن مواد مغذی به بدن، تضمین سلامت و احساس 

سیری در طول روز می‌شود.
دلیل آن‌که متخصصان تغذیه همواره بر مصرف  نکردن 
پوست بادام تاکید دارند، این است که پوست قهوه‌ای بادام 
دارای تانین است که مانع از جذب مناسب مواد مغذی آن 
می‌شود. زمانی که بادام را در طول شب خیس می‌کنید، 
به راحتی در زمان مصرف پوست قهوه‌ای آن جدا و روند 

جذب مواد مغذی آن در معده با سهولت انجام می‌شود.
خرما یکی از مواد غذایی بسیار مناسب است که انرژی 
آنی مورد نیاز بــدن در ابتدای صبــح را تامین می‌کند. 
همچنین خرمــا دارای دســته‌ای از فیبر‌هــای محلول 
اســت. این موضــوع باعــث ورود حجم آب بیشــتری به 

روده‌ها و سلامت دستگاه گوارش می‌شود.
مصرف خرما به درمان یبوست و مشکلات سوء هاضمه 
کمک می‌کنــد. همچنین بــه دلیل آن‌که خرمــا دارای 
سطح قابل توجهی از پتاسیم اســت می‌تواند به درمان 

ناراحتی‌های گوارشی و اسهال کمک کند.
توصیه می‌شود از شب قبل بادام‌هایی را که می‌خواهید 
مصرف کنیــد در آب خیس کنیــد. خرما و بــادام خیس 
خــورده بهترین مــواد مغذی اســت کــه می‌توانید در 
ابتدای صبح به عنوان تنقلات مصرف کنید. مصرف 
این دو ماده با افزایش متابولیســم، انرژی مورد نیاز 

بدن در ساعات ابتدایی روز را تامین می‌کند.

2 خوراکی صبحگاهی برای افزایش  متابولیسم

در خبر جمع آوری ضد آفتاب‌های ســرطان زا  چهار اســپری ضد آفتاب از خانواده 

برند Neutrogena و یک اســپری ضد آفتــاب از خانواده برند Aveeno آمده اســت 

که این محصولات حاوی مقدار غیرمجاز بنزن هســتند. این ماده می‌تواند احتمال بروز ســرطان به 

خصوص ســرطان خون را افزایش دهد. شرکت جانســون اند جانســون تولید کننده این اسپری‌ها 

برای جمع‌آوری آن‌ها از داروخانه‌ها اقدام کرده است. به همین بهانه در ادامه مطلب به مواد ترکیبی 

ضدآفتاب‎ها می‌پردازیم تا به شما در انتخاب بهترین ها کمک کنیم :

بهداشت

 علامتی که نشانه ابتلا 
 به کرونا پس از تزریق 

واکسن است

محققان می‌گویند اگر واکســن زده ایــد، اما بیش 
از حد معمول عطســه می‌کنید به احتمــال زیاد به 
کرونا مبتلا شده اید.  به گزارش باشگاه خبرنگاران 
جوان به نقل از "المرصد"، با واکسیناسیون بخش 
عمده‌ای از مردم علیه ویروس کرونا ایمن شده اند  و 
تعداد موارد مرگ و میر ناشی از این بیماری کاهش 
یافته اســت، اما برخی از افــراد و در مــوارد نادر، با 
وجود تزریق واکســن، هنــوز به این ویــروس مبتلا 
می‌شــوند. محققان در مطالعه‌ای کــه با همکاری 
شرکت بهداشتی "Zoe" انجام شد، علایم عفونت 
کوویــد19 را در بین افــرادی که واکســن دریافت 
کرده و دیگــر افرادی که این واکســن‌ها را دریافت 
نکرده اند، پیگیــری کردند و دریافتند که عطســه 
بیش از حد معمول می‌تواند نشانه‌ای از این بیماری 

در افرادی باشد که واکسن دریافت کرده اند.

مهین رمضانی |  خبرنگار

 ضد آفتاب‌های سرطان‌زا در دنیا جمع آوری می‌شود 
زیرا خطر ابتلا به سرطان خون را افزایش می‌دهد

اکرم فریدون مقدم
مترجم

 کاشت الکترود در مغز، توانایی 
تکلم را به فردی معلول بازگرداند

الکترودها، سیگنال‌های مغز را به کلمات 
درک‌شدنی روی نمایشگر تبدیل کردند

اگر بتوانید از صبح برنامه غذایی داشته باشید که سوخت و ساز بدن را افزایش دهد با اطمینان بیشتری برای کنترل وزن خود  برنامه ریزی می‌کنید


