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واحد صفحه آرایی روزنامه خراسان 
سفارش می پذیرد

نظرسنجی »ما شکست‌ناپذیر هستیم«
 چه بود؟ 

بــه تازگــی  یــک نظرســنجی توســط کمپین 

بهداشتی  »ما شکست‌ناپذیر هستیم« انجام و 

 در چارچوب آن سوالاتی از۳ هزار بزرگ سال 

انگلیســی کــه هــزار نفــر از آن‌ها بــرای مدت 

طولانی دچــار بیماری‌هایی بودند، پرســیده 

شد.نتایج این نظرسنجی نشان داد ۶۷ درصد 

از پاسخ دهندگانی که به نوعی فعالیت بدنی 

داشــته‌اند، ادعا می‌کنند این فعالیت به بهتر 

شــدن خلق و خوی آن‌ها کمک کرده اســت.

یک ســوم از پاســخ دهندگان هم گفته‌اند که 

احســاس می‌کنند انجام نــدادن ورزش‌های 

روزانــه و معمــول، تاثیــر منفــی روی خلــق و 

خوی‌شــان می‌گــذارد.۱۸ درصــد از پاســخ 

دهندگان معتقدند فعالیت بدنی و ورزش باعث 

باز شدن ذهن شان می‌شــود.در مجموع ۲۹ 

درصد از پاســخ دهندگان  اعــام کرده‌اند که 

پس از انجام چنین فعالیت‌های بدنی، احساس  

آرامش می‌کنند.

 احساس خستگی در بی‌تحرکی
اگر بدن خود را برای مدت طولانی به اطراف 

حرکت ندهیم، احساس خستگی بر ما غالب 

می‌شود. اما در مقابل، کوچک ترین حرکات 

مانند راه رفتن یا حرکات کششــی می‌تواند 

به شما احساس شادی و ســامتی بیشتری 

بدهد. حرکت دادن بدن آن‌ هم به هر شکل و 

فرمی در طول روز، می‌تواند خلق و خو  را بهتر 

و به سلامت ذهنی ما کمک کند.

در نهایت این کــه اگر به پایان روز رســیدید و 

متوجه شدید آن قدر که می‌توانستید حرکت 

نکرده‌ایــد، می‌توانید چند حرکت کششــی 

ســاده را قبل از خواب انجام دهید تا به شــما 

کمک کند راحت‌تر بخوابید.

 افزایش تمرکز با پیاده‌روی 
دکتر زوئه ویلیامز، پزشــک انگلیسی معتقد 

است که حرکات مختلف می‌توانند مشکلات 

روحی خاصــی را بهبود ببخشــند. بر همین 

اساس او توصیه می‌کند که اگر در حین کار، 

احساس بی‌انگیزگی می‌کنید یا یک مشکل 

ذهنی دارید، با پیاده‌روی حــال تان را تغییر 

دهید و کمی هوای تــازه دریافــت کنید تا به 

شــما برای بهبود شــرایط روحی‌تــان کمک 

کند. 

پیــاده‌روی باعث می‌شــود ضربــان قلب‌تان 

افزایش یابد و با این کار، خون و  اکسیژن تازه‌  

بیشتری به مغزتان برسد و به این ترتیب شما 

می‌توانید بهتــر فکر کنید و تمرکز بیشــتری 

داشــته باشــید.او می‌گوید که به طــور کلی 

استنشــاق هوای تازه و حرکــت دادن بدن و 

رفتن به بیــرون از محیط، راهــی عالی برای 

پاک سازی ذهن اســت. این تغییر فضا حتی 

می‌توانــد خروج از خانــه برای انجــام خرید، 

پیاده‌روی یا حتی باغبانی باشد.

 مدیریت استرس با شنا کردن 
شــنا کردن هــم  باعث می‌شــود کــه بتوانید 

ذهن خــود را متمرکز کنید، میزان اســترس 

تان را کاهــش دهید و با ایــن ورزش بدن تان 

را مجبور کنید که کورتیزول بیشتری ترشح 

و بــه مدیریت اســترس کمــک کند.حرکات 

شنا برای بدن و تمرکز ذهن عالی است. لازم 

نیســت برای این کار حتما به اســتخر بروید؛ 

حرکات شــنا را می‌توانید در حالت نشســته 

روی مبل یا پشــت میزتــان انجام دهیــد و به 

ســادگی آن‌ها را در فعالیت‌های روزانۀ خود 

بگنجانید.

 10 حرکت ورزشی شگفت‌انگیز 
۱۰ فعالیــت  دکتــر ویلیامــز در مجمــوع 

فیزیکــی مختلــف را معرفی کــرده و معتقد 

اســت که بهتر است افراد دســت‌کم یک بار 

در هفته آن‌ها را انجام دهند.این فعالیت‌ها 

عبارت انــد از: پیــاده‌روی، انجــام حرکات 

انجــام  باغبانــی،  تمیــزکاری،  کششــی، 

ورزش‌های تیمی مانند فوتبال و تنیس، شنا 

کردن، دویدن نرم، انجام حرکت اســکات، 

تکــرار  دراز و نشســت و درنهایــت دویــدن 

خارج از خانه.

منبع: یورونیوز 
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بستنی بدون خامه خانگی 

پژوهشی که به تازگی در انگلستان انجام شده 
نشان داده است که فعالیت بدنی به بهبود خلق و 

خوی دو سوم پاسخ دهندگان کمک کرده است  

 زندگی‌سلام
 یک شنبه   

 ۲۳ مرداد ۱۴۰۱    
  شماره ۲۲۲۷

خام خواری و احتمال ابتلا به بیماری ها 
 

 به دلیل تبلیغ خام خواری درشبکه های مجازی

 به مضرات این کار برای سلامتی  پرداختیم 
 جادوی حرکت

 ذهن آرام تر 

  بیماری‌های میکروبی  | کالین میچی از دانشکده 

پزشکی دانشگاه مرکزی لنکشایر با بررسی ضررهای 

مصرف گوشت خام عقیده دارد اگرچه بسیاری از این 

موجودات بی‌ضررند، اما برخی از آن‌ها کاملًا کشنده 

هستند مگر این‌که درمان شوند. برخی از آن‌ها، مانند 

بیماری‌های مغزی مرتبط با پریون )انواعی از پروتئین 

که معمولًا بیماری‌زا هستند(، قابل درمان نیستند و برخی با ما به عنوان غذای خود 

رفتار خواهند کرد.برای مثال باکتری‌هایی که در قرن نوزدهم بی‌ضرر تلقی می‌شدند 

می‌توانند باعث نارسایی کلیه، شوک و مرگ شوند. لیستریا ‌یک ارگانیسم خاکی است 

که می‌تواند روی یک استیک در یخچال شما تکثیر شود، سپس جریان خون و مغز شما 

را آلوده یا از جفت عبور کند و منجر به سقط و مرگ جنین شود.

   سالمونلا انتریکا، اشرشیا و لیستریا |   سازمان غذا و داروی ایالات متحده 

)FDA( و بهداشت کانادا هر دو در باره مصرف گوشت خام هشدار می دهند و توصیه 

می‌کنند که گوشت خام، مرغ، غذاهای دریایی و محصولات تخم مرغ باید در دمای 

داخلی ایمن طبخ شوند تا هر گونه پاتوژن )عامل بیماری‌زا( مضری که می تواند باعث 

ایجاد مسمومیت غذایی شود از بین برود.برخی از پاتوژن های متداول غذایی شامل 

سالمونلا انتریکا، اشرشیاکلی، لیستریا مونوسیتوژنز و استافیلوکوکوس اورئوس 

می‌توانند از طریق خوردن گوشت خام به انسان منتقل شوند.

   تب کنگو  |  چند وقتی است که تب کنگو دوباره در کشور جولان می‌دهد و هرروز 

بیشتر از دیروز جان افراد را می‌گیرد.این درحالی است که مهم ترین علت انتقال این 

بیماری خوردن گوشت آلوده و غیر بهداشتی است .همچنین پزشکان توصیه کرده‌اند 

برای پیشگیری از این تب کشنده، حتما گوشت را به خوبی مغز پخت و از خوردن 

گوشت و جگر خام جدا خودداری کنید.

مهسا کسنوی | روزنامه‌نگار

 شــاید شــما هم بعد از انجام فعالیت بدنی احســاس کنید حال 
بهتری دارید و ذهن تان آرام‌تر شده‌اســت. باید بگوییم شــما تناسب اندام

تنها نیســتید، طبق آخرین تحقیقاتی که دانشــمندان انجام 
داده اند مشخص شد دو سوم پاسخ دهندگان با انجام حرکات 
فیزیکی، ذهــن آرام‌تــری دارنــد. بــا  ورزش‌هایی چون شــنا کــردن می‌توان 
اســترس‌ها را تســکین داد و پیاده‌روی هم می‌توانــد بهتریــن دارو برای رفع 

انسدادهای ذهنی باشد.

به تازگی ویدئویی در فضای مجازی منتشــر شــده که یک 
شبکه های 
اینفلوئنســر در آن با خوردن جگــر خام، مخاطــب خود را اجتماعی 

ترغیب به  خام‌خواری جگر می‌کند. هر چند این فرد قطعاً 
برای جذب مخاطب چنین کاری کرده و به احتمال زیاد واقعا 
به این کار باور ندارد اما چنان‌چه مخاطبان با اعتماد به این شخص چنین 
کاری را مرتکب شوند، می‌تواند عواقب پزشکی زیادی برای‌شان داشته 

باشد که در ادامه به آن می‌پردازیم. 
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مواد لازم  برای ۲ نفر   
     ثعلب:۴ گرم)مصرف زیادش مضر است (

  گلاب: 4 قاشق غذاخوری

   شکر:۳۰۰ گرم

   شیر پر چرب: یک لیتر

  محلول زعفران:۲ قاشق سوپ‌خوری
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خوردن بستنی در تابستان برای هر گروه سنی لذت بخش است اما گاهی افراد به دلیل 

کالری بالا از خوردن آن صرف نظر می‌کنند. در ادامه به شــما یک بستنی خانگی بدون 

خامه و با کالری نسبتا  پایین را آموزش خواهیم داد.

  طرز تهیه 
1-شــکر و ثعلب را باهم مخلوط کنید و شیر 

را هم در قابلمه ریخته و روی حرارت بگذارید 

تا جوش بیاید.2-حالا کم کم شــکر را اضافه 

کنید و روی حــرارت مدام هــم بزنید تا کمی 

مواد قــوام بیایــد.3- می‌توانید بــه جای آب 

 مقداری شــیر را بــا زعفــران مخلــوط کنید.

4- شــیر را کــه قــوام آمــده از روی حــرارت 

برداشته و بگذارید کمی سرد شود و زعفران 

را بــه آن اضافه کنیــد.5- ســپس گلاب را به 

آن اضافــه 

کرده و حتما در ظرف اســتیل یا فلزی  بریزید 

و در فریــزر بگذارید.6-بســتنی از اطــراف 

ظرف شــروع به بسته شــدن می‌کند حالا به 

صورت مرتب با قاشــق مخلــوط را از اطراف 

 به مرکز بیاوریــد و دوباره در فریــزر بگذارید.

7-  چندین بار این کار را تکرار کنید تا کاملا 

مواد مرکز ظرف سفت شود.8-  اگر دوست 

دارید  بســتنی شما خامه یا پســته هم داشته 

باشد باید آن را در این مرحله اضافه کنید.

چرا پشه ها فقط بعضی افراد  را نیش می زنند؟ 
شــاید برای خیلــی از ما این ســوال پیش بیایــد که چه چیزی پشــه‌ها را به طرف انســان جــذب می‌کند، چــرا آن‌ها 

افراد خاصی را هدف قــرار می‌دهند و چگونه می‌توان از نیــش آن‌ها در امان ماند؟ در ادامه به بررســی این موضوع 

می‌پردازیم.

    دی‌اکسید کربن و چاقی
 ،)CO2( انسان در نتیجه تنفس ســلولی، دی‌اکسید کربن

گرمــا و رطوبت پــس می‌دهد.  ایــن همان چیزی اســت که 

در ابتدا پشه‌ها را به سمت انســان جذب می‌کند. پشه‌های 

ماده با اســتفاده از سلول‌های عصبی بســیار حساس به‌نام 

نورون‌های cpA، CO2 و همچنین سایر مواد خوشبوکننده 

پوست انسان را شناسایی می‌کنند. به‌نظر می‌رسد افرادی 

با تــوده بدنی بیشــتر یا افــراد چاق بــرای پشــه‌ها جذاب‌تر 

هستند که ممکن است به ویژگی‌های دیگری مانند افزایش 

خروجی CO2 توسط آن ها مربوط باشد.

     اسید لاکتیک جذاب برای پشه  ها
چندین مطالعه اسید لاکتیک را به‌عنوان یکی دیگر از مواد 

شیمیایی که پشه‌ها به ســمت آن گرایش دارند، شناسایی 

کرده‌اند. ما هنگام ورزش اســید لاکتیــک تولید می‌کنیم، 

بنابراین بهترین توصیه این است که بلافاصله بعد از ورزش، 

بدن را با صابون بشویید.

     باکتری‌های پوست
بدن شامل میلیون‌ها باکتری اســت که برای حفظ سلامت 

پوست ما حیاتی هستند. افراد با تنوع میکروبی بالاتر برای 

پشــه‌ها جذابیت کمتری دارند  بنابراین ممکن اســت نیش 

کمتری دریافت کنند. میکروبیوم پوست ما تحت‌تأثیر ژنتیک، 

سن و سیستم ایمنی ما قرار دارد.اگر می‌خواهید حشرات را 

از خود دور کنید، از صابون‌های ضد باکتری خودداری کنید 

چون آن‌ها هر دو باکتری خوب و بد را با هم از بین می‌برند.

   گروه خونی
بیش از یک مطالعه منبع معتبر بررســی کرده اســت که آیا 

گروه خونی تأثیری بر احتمال گزیدگی شما دارد یا خیر. این 

خبر خوبی برای کسانی است که گروه خونی A دارند. به‌نظر 

می‌رسد پشه‌ها این گروه خونی را کمتر جذاب می‌دانند. اما 

برای گروه خونی O این‌طور نیست.

     نکات رهایی از نیش زدن پشه ها 
1-لباس‌هایی با رنگ‌روشن بپوشــید. برخی از مطالعات 

نشان می‌دهند که پشــه‌ها جذب رنگ‌های تیره می‌شوند. 

سبزهای روشن و آبی ممکن است بهترین باشند.

2-از یک دافع حشــرات روی پوست اســتفاده کنید. مواد 

طبیعی مانند روغن سیترونلا، علف لیمو و نعناع می‌توانند 

موثر باشند.

3-اگر باغ دارید، مطمئن شــوید که آب راکد برای زیســت 

پشه‌ها در آن وجود ندارد.

4-کاشــت گیاهان معطری ماننــد ریحان، اســتوقدوس، 

آویشن، لیمو و گل همیشه‌بهار پشه‌ها را از شما دور می‌کند.

 منبع : مدیکال‌نیوز تودی
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