
به یاد داشته باشيد که چرا ورزش می کنيد:
اگر م� خواهيد وزن �م �نيد با�د ميزان �الر� در�افت� را با 
ميزان �الر� �ه م� سوزانيد مقا�سه �نيد. در واقع ميزان �الر� 
در�افت� شما با�د �متر از �الر� �ه م� سوزانيد باشد.به عنوان 
مثال اگر ورزش م� �نيد بعد از ورزش پف� وچيپس نخور�د 
ا�ن �ار باعث م� شود �ه خيل� بيشتر ازآن مقدار� �ه �الر� 

سوزانده ا�د ، �الر� در�افت �نيد.

 از تاثير افزایش اشتها بر اثر ورزش آگاه باشيد:
ورزش �ردن باعث م� شود �ه اشتها� شما افزا�ش پيدا �ند. 
با�د در �نار ورزش مراقب ميزان غذا خوردن خود باشيد. ورزش 
مم�ن است حت� باعث افزا�ش وزن شود چون اشتها� شما 
برا� خوردن را بيشتر م� �ند. شما نبا�د ميزان غذا خوردن خود 
را تغيير دهيد تنها با�د ورزش را به برنامه روزانه خود اضافه �نيد 

و مانند قبل غذا بخور�د.

 مراقب نوشيدنی هاى ورزشی باشيد:
نوشيدن� ها� ورزش� حاو� ش�ر و نم� است تا آب از دست 
رفته بر اثر تعر�ق را جبران �ند. بعض� از نوشيدن� ها� ورزش� 
�ربوهيدرات نيز دارد. به گزارش ا�سنا بهتر است افراد� �ه 
م� خواهند وزن �م �نند آب معمول� بنوشند �ا از نوشيدن� ها� 

ورزش� �ه �الر� ندارد، استفاده �نند.

 فعاليت فقط باشگاه رفتن نيست:
نبا�د تنها برا� �اهش وزن به باشگاه برو�د. م� توانيد در �نار ا�ن 
�ار پياده  رو� �نيد �ا به هر نحو� فعاليت بدن� خود را در طول 
روز افزا�ش دهيد. �اف� است ضربان قلب شما بالا برود تا �الر� 

بيشتر� بسوزانيد.

 حتما نباید ورزش شدید انجام دهيد:
حتما نبا�د ورزش شما خيل� شد�د باشد تا �الر� بسوزانيد. 
م� توانيد ورزش با شدت متوسط انجام دهيد. برا� مثال 
پياده رو� به �اهش وزن �م� م� �ند. در ضمن فعاليت با 
شدت متوسط، چندان اشتها� شما را برا� غذا خوردن بيشتر 

تحر�� نم� �ند.

چربی هاى پنهان را در نظر داشته باشيد:
بدن به ميزان� از چرب� برا� سالم بودن نياز دارد؛ چرب� اضافه 
برا� بدن خطرنا² است. در بدن هر �س در جاها� مختل± 
چرب� ذخيره شده است. م�ان ذخا�ر چرب� در بدن به ژنتي�، 
نحوه زندگ� و جنسيت بستگ� دارد. �� نوع چرب� در ز�ر پوست 
ذخيره شده است �ه ما آن را م� بينيم و حس م� �نيم. ميزان� از 

چرب� نيز در اطراف اندام ها� داخل� بدن ذخيره شده است �ه ما 
آن را نم� بينيم و ا�ن چرب� خطرنا² است. ما با�د از ذخيره شدن 
ا�ن نوع چرب� جلوگير� �نيم. بدن نيز ابتدا شروع به سوزاندن 
ا�ن چرب� ها م� �ند و بعد به سراغ چرب� ها�� م� رود �ه ز�ر 
پوست است. بنابرا�ن ما خيل� سر�ع شاهد �اهش چرب� ها� 
بدن نخواهيم بود و انگيزه  خود را برا� ورزش �ردن از دست 
م� دهيم. اما با�د بدانيم �ه بدن در حال سوزاندن چرب� ها� 

خطرنا² است و ورزش ما مفيد واقع شده است.

عضلات را پرورش دهيد تا انرژى مصرف شود:
پرورش عضلات به خود� خود باعث مصرف انرژ� م� شود. 
هرچه قدر عضلات بيشتر� داشته باشيد از ميزان چرب� بدن شما 
�استه م� شود. پرورش عضلات باعث افزا�ش سوخت و ساز بدن 

حت� در زمان استراحت م� شود.

 
مو�  ر�زش  با  سينوس�  عفونت ها�  بين  آ�ا 

سرارتباط� وجود دارد؟

م� دهد  رخ  مختل±  دلا�ل  به  سر  مو�  ر�زش   
ا�ن  از   ��� هورمون�  و  ژنتي��  عوامل  �ه 
علت ها ست.اختلال در عمل�رد تيروئيد، فقر آهن 
و بيمار� ها� مفاصل مثل روماتيسم م� تواند در ر�زش 

مو� سر افراد تاثيرگذار باشد.
��� از بيمار� ها� شا�ع درآقا�ان ر�زش مو� سر است به 
طور� �ه ٧٠ تا ٨٠ درصد آقا�ان به نوع� در طول زندگ� 
خود ر�زش مو� سر را تجربه م� �نند. همچنين ر�زش مو 
در خانم ها نيز مشاهده م� شود اما آمار دقيق� از ميزان 
شيوع آن در خانم ها در دسترس نيست.عوامل� مانند 
استرس ها� روزمره، تغذ�ه نامناسب، خونر�ز� ها� 
شد�د و استرس ها� باردار� نيز م� تواند در ر�زش مو و 

طاس� دخيل باشد.
ر�زش مو� س�ه ا� از نظر طبقه بند� جزو بيمار� ها� 
مرتبط با سيستم ا�من� بدن است. ٥٠ درصد از علت ها� 
ر�زش مو� س�ه ا� به صورت ناشناخته است اما عوامل� 
همچنين  لثه  و  سينوس�  عفونت ها�  استرس،  مانند 
عفونت ها� مرتبط با گردن و دندان را م� توان از علل 

ر�زش مو� س�ه ا� برشمرد.
روش ها� درمان نوع ر�زش مو: ا�ن ضا�عه معمولا به 
صورت مصرف داروها، تزر�ق دارو به محل، استفاده از 
داروها� تنظيم �ننده سيستم ا�من� و در برخ� مواقع 

�اشت مو درآن ناحيه انجام م� شود.

سلامت2   روزنامه صبح ايران
دو شنبه 14 فروردين 1396. 5رجب 1438 . شماره 19501

نتا�ج �� تحقيق نشان م� دهد و�تامين ها� گروه B م� تواند در برابر تاثيرات آلودگ� هوا در بدن نقش حفاظت� داشته باشد. به گزارش ا�سنا، متخصصان آمر��ا�� در�افتند مصرف ا�ن 
و�تامين مم�ن است آسيب ها� ناش� از ذرات معلق موجود در هوا را تعد�ل �ند. محققان در�افتند مصرف چهار هفته م�مل و�تامين B تاثيرات ناش� از ذرات معلق �متر از ٢/٥مي�رون را بين 

٢٨ تا ٧٦ درصد رو� ژن ها �اهش م� دهد.

ال
سو

ب
جوا

*بلغور- ٢ ليوان
*پياز – ٢ عدد

 *سيب زمين� – �� عدد
*آب گوشت �ا مرغ – �� ليوان

*روغن ز�تون – به ميزان لازم

*گوشت چرخ �رده – ٣٠٠ گرم
*ادو�ه  شامل نم�، فلفل و زردچوبه -  به ميزان 

لازم
*رب گوجه فرنگ�- ٢ قاشق غذاخور�

*زرده تخم مرغ – �� عدد 

توصيه هاى بهارى از زبان
 متخصص طب سنتى

به  بهار،ام�ان  فصل  ها�  و�ژگ�  از   ���
در  شده  انباشته  بلغم  آوردن  در  حر�ت 
زمستان است �ه با گرما� بهار حل شده و 

به حر�ت در م� آ�د.

  مصرف شبدر با قره قروت

از خورا�� ها�� �ه م� تواند بلغم را نضج دهد و به حر�ت در آورد
شبدر به همراه قره قروت حل شده در آب شير�ن شده با �م� ش�ر 
قرمز است. د�تر مهد� فهيم� متخصص طب  سنت� در ادامه  
ا�ن پيشنهاد م� افزا�د:در ا�ن صورت جرم ها� بلغم� و صفراو� 
م� توانداز بدن تخليه و باعث ا�جاد انبساط عروق� و تصفيه بدن 
از سموم زائد شود .بهتر است حداقل در بهار هر هفته �� نوبت 

ا�ن حالت
را در بدن ا�جاد �نيم.

  مزاياى مصرف سبزى هاى بهاره
ا�ن گياهان به دليل عطر و را�حه دل انگيزشان به قدر� شامه نوازند 
�ه بيشترافراد� �ه برا� تفر�ح و لذت از طبيعت به دشت و صحرا 

م� روند،  ترغيب به جمع آور� آن ها م� شوند.
ا�ن گياهان به دور از�ودها� شيميا�� و از طر�ق باران آبيار� 
م� شود و ز�ر نور خورشيد رشد م� �ند.ا�ن گياهان در مقا�سه 
با سبز� ها�� �ه به روش مصنوع� پرورش م� �ابد ، عطر و طعم 

متفاوت  تر� داردومغذ� تر وطبيع� تر و در واقع ارگاني� است.

تاثير مصرف طولانى داروهاى نابارورى
بر سلامت قلب زنان

نتا�ج مطالعه جد�د نشان م� دهد زنان� 
�ه روش درمان� لقاح مصنوع� IVF در آنها 
ناموفق باشد، �� پنجم بيشتر از د�گران در 
معرض بيمار� قلب� قرار م� گيرند؛ ا�ن افزا�ش خطر به واسطه 
تداوم استفاده از داروها� قو� نابارور� ا�جاد م� شود.به گزارش 
ا�رنا ، ا�ن داروها م� تواند تاثير ز�اد� در فشار خون بگذارد و خطر 

تش�يل لخته ها� خون� را افزا�ش دهد.
نتا�ج ا�ن مطالعه نشان داد، خطر ابتلا به بيمار� قلب� و عروق� در 
بيماران� �ه روش لقاح خارج رحم� IVF انجام داده بودند اما هنوز 
فرزند� نداشتند، در قياس با بيماران� �ه لقاح مصنوع� انجام داده 

و بچه دار شده بودند، ١٩ درصد بيشتر بود.
محققان در ا�ن مطالعه وضعيت جسم� زنان� را بررس� �ردند �ه 
به آنها داروها� هورمون� گنادوتروپين داده شده بود؛ گنادوتروپين 
تزر�ق هورمون� است �ه تخمدان ها را تحر�� م� �ند تا در ماه بيش 
از �� تخم� توليد �نند.ا�ن داروها با افزا�ش خطر لخته شدن 
خون �ا تغيير نحوه �نترل فشار خون بدن، به قلب زنان آسيب م� 
رساند.تحر�� بيش از حد تخمدان ها باعث ترشح مواد شيميا�� در 
جر�ان خون م� شود �ه منافذ رگ ها� خون� را افزا�ش م� دهد. 
در پ� ا�ن امر  خون باق� مانده در رگ ها غليظ و احتمال تش�يل 

لخته ها� خون� بيشتر م� شود.

پيشنهادهاى ورزشى در فصل بهار
با رسيدن فصل بهار و گرم تر شدن هوا، ورزش�اران 
م� توانند تغييرات� را در برنامه ورزش� خود ا�جاد 
�نند �ه ورزش آنها متناسب با ا�ن فصل باشد. با 
تغييرفصل احتمال �اهش انگيزه برا� ورزش بيشتر م� شود.به  گزارش ا�سنا 

، چند توصيه برا� افزا�ش انگيزه ورزش� در فصل بهاربه قرار ز�ر است :
برنامه هميشگی خود را تغيير دهيد : با آغاز سال جد�د و رسيدن فصل 
بهار م� توانيد برنامه ورزش� خود را نو �نيد. فعاليت ها� جد�د� 
انجام دهيد و خود را برا� رسيدن به هدف ها� ورزش� جد�د به چالش 
ب�شيد. حت� م� توانيد حر�ات ورزش� قبل� را با سرعت بيشتر �ا تعداد 

ت�رار ها� بيشتر� انجام دهيد.
در فضاى باز ورزش کنيد : با بهتر شدن هوا م� توانيد در فضا� باز مثلا 

در پار² ها ورزش �نيد.
از جملات مثبت استفاده کنيد : رو� د�وار �ا آ�نه خانه خود، نوشته ها�� 

را قرار دهيد �ه به شما انرژ� م� دهد.

علت "تب شير" چيست؟
 علت تب بعد از زا�مان چيست؟ آ�ا به دليل عفونت است؟�� جراح و 
متخصص زنان، زا�مان و نازا�� به بيان دلا�ل تب بعد از زا�مان از جمله 
«تب شير» پرداخت.به گزارش تسنيم،  د�ترآر�ن جراح و متخصص زنان، 
زا�مان و نازا�� درا�ن  باره گفت: اگر تب بعد از زا�مان و اوا�ل آن اتفاق 
بيفتد مربوط به عفونت محل بخيه ها �ا عفونت در داخل رحم است �ه در 
صورت بروز خطرنا² است و با�د به  سرعت درمان شود.گاه� نيز عفونت 
�ليه ها و حت� سرماخوردگ� در زمان زا�مان �ا سزار�ن حادث م� شود، 
بنابرا�ن با�د ابتدا دليل تب را مشخص �رد تا بر حسب علت درمان انجام 
شود.و�  افزود: گاه� نيز از روزها� دوم به بعد به علت تجمع شير در 

سينه تب ا�جاد م� شود �ه به "تب شير" معروف است. 

آشپزى  من

سلامت

پلوبلغوربا كوفته  

عوامل� مانند جنس، نژاد، افزا�ش 
وزن و بيمار� ها�� مانند فشار 
درابتلا  چشمگير�  تأثير  خون، 
به بيمار� ها� قلب� و عروق� مانند تنگ� عروق �رونر 

دارد.
دانشگاه  علم�  هيئت  عضو  ميرحسين�  محسن  سيد 
علوم پزش�� شهيد بهشت� در ا�ن باره گفت: در انسان 
�� سر� ر�ز فا�تور ها وجود دارد �ه تحت �نترل خود 
فرد نيست به طور مثال آمار بيمار� ها� قلب� و عروق� 

در مردان بيشتر از زنان است البته پس از سن �ائسگ� 
برابرم� شود. همچنين  با مردان  ا�ن ميزان در زنان 
قلب�  ناراحت� ها�  معرض  نيزبيشتردر  سياهپوستان 
عروق� قرار دارند. از د�گر عوامل� �ه احتمال ابتلا به 
اختلالات قلب� عروق� را افزا�ش م� دهد، وجود سابقه  

خانوادگ� و وراثت است.
به گزارش باشگاه خبرنگاران،و� اظهار �رد: برخ� از 
عوامل مانند فشار خون در بروز س�ته ها� قلب�، مغز�، 

مش�لات �ليو� و چشم� نقش موثر� دارد.

مصرف سيگار باعث افزا�ش ضربان قلب و چرب� ها� 
مضر مانند �لسترول، تر� گليسير �د و LDL م� شود. 
برخ� از راه�ارها� پيشگير� از ابتلا به بيمار� ها� 

قلب� عبارتند از: 
مانند  آماده  غذا ها�  و  فست فود  مصرف  از  اجتناب 

سوسيس و �الباس.
�نترل قند خون به و�ژه در افراد� �ه سابقه  خانوادگ� 

و ارث� دارند.
خوددار� از مصرف قند ها�� مانند گلو�ز و سا�ارز.

�اهش اضطراب و استرس و داشتن خواب راحت �ه برا� 
جلوگير� از س�ته ها� قلب� موثر است.

مصرف سبز�جات، ميوه و مواد غذا�� فيبردار برا� دفع 
چرب� ها� مضر بدن ضرور� است.

همچنين ذ�ر ا�ن ن�ته ضرور� است �ه آلودگ� هوا نقش 
موثر� در افزا�ش آمار بيمار� ها� قلب� عروق� دارد، ز�را 
در هوا� آلوده سيستم ا�سيژن رسان� به اندام ها و ر�ه با 

مش�ل مواجه م� شود.

  راز سلامت قلب

دوليوان بلغور پلو�� را بشو�يد.داخل قابلمه �� عدد پياز را ر�ز خرد �نيد وتفت دهيد.نم� وادو�ه وزرد چوبه وبلغور را 
اضافه �نيد. عصاره مرغ و �� عدد سيب زمين� درشت خرد شده را به بقيه مواد بيفزا�يد وبا دو قاشق غذاخور� روغن 
ز�تون رو� حرارت ملا�م قرار دهيد تا آب آن گرفته شود .سپس دم�ش قرار دهيد.٣٠٠ گرم گوشت چرخ �رده و�� 
عدد پيازرنده شده ونم� وفلفل وزردچوبه و�� عدد زرده تخم مرغ اضافه را ورز دهيد ونيم ساعت در �خچال بگذار�د. 

سپس به اندازه گردو بردار�د وبه صورت �وفته قلقل� �نيد.
رب گوجه را  با �م� روغن تفت دهيد.بلغور را در د�س ب�شيد و �وفته ها را با سس رو� آن بر�ز�د.

پزشكى 

طب سنتى مواد لازم

طرز تهيه

بانو

كافه سلامت

کاهش وزن بعد از تعطيلات
شاید شما هم از جمله افرادى باشيد که در طول  تعطيلات نوروز دچار اضافه وزن شده اند؛ اما تا دیر نشده بهتراست به فکر 
کاهش این اضافه وزن باشيد. یکی از بهترین گزینه ها ورزش است به طور معمول ورزش کردن در حالت عادى باعث کاهش وزن 

نمی شود. شما باید ورزش خود را طورى تنظيم کنيد که این اتفاق بيفتد. براى کاهش وزن  به نکات زیر توجه کنيد:

توصيه ها� تغذ�ه در بهار در طب سنت� از جا�گاه و�ژه ا� برخوردار است.  به 
گزارش سا�ت باشگاه خبرنگاران جوان،دفتر طب سنت� وزارت بهداشت ، 

درمان و آموزش پزش��  چنين توصيه م� �ند:
در بهار با�د از مصرف ز�اد مواد ز�ر پرهÝز �رد: گوشت به میزان زیاد؛ 

مصرف ز�اد گوشت به و�ژه گوشت قرمز باعث افزا�ش گرم� و تر�  در 
بدن م �شود و با توجه به ا�ن �ه مزاج فصل بهار هم گرم و تر است، افزا�ش 

بÝش از حد گرم� و تر� بدن را دچار مش�ل م��ند. 
غذاهاى  شور و غلیظ؛  بهتر است در فصل بهار از خوردن غذاها� شور و 
غلÝظ مانند �له پاچه،  گوشت گاو، خامه و ماست ترش پرهÝز شود. مصرف 

ز�اد آجÝل شور نÝز �ه در نوروز مرسوم است، مناسب فصل بهار نÝست.
ادویه تند ؛ بهتر است انواع  ادو�ه تند مانند دارچÝن، فلفل، زنجبÝل و ...، 

�متر مصرف شود.
 توصیههاى غذایی: ح�ما� طب سنت� عقÝده دارند �ه در فصل بهار با�د به 
تلطÝ± غذا پرداخت. �لمه تلطÝ± غذا مم�ن است در ذهن ا�ن معن� را ا�جاد 
�ند �ه با�د غذا�� خورده شود �ه از آن خون رقÝق تولÝد شود. �ا مم�ن است 

�س� با شنÝدن ا�ن �لمه ف�ر �ند �ه با�د غذا� �متر� مصرف �ند؛ 
درحال��ه مقصود از تلطÝ± غذا، هيچ �� از ا�ن دو مورد نÝست ز�را 
غذاها�� �ه خون رقÝق در بدن تولÝد م��ند، اغلب طبÝعت گرم دارد و 
مصرف غذاها� دارا� طبÝعت گرم در ا�ن فصل مناسب نÝست؛ بل�ه با�د 
غذاها�� با طبÝعت ما�ل به سرد مصرف شود تا هÝجان و رقت اخلاط ومواد 

را تعد�ل �ند؛ از سو� د�گر درون بدن و دستگاه گوارش گرم و به همÝن دليل 
هضم تقو�ت م�شود و بدن به غذا� بÝشتر� نياز دارد؛ بهعلاوه گرسنگ� 
باعث تحر�� بÝشتر اخلاط م�شود؛ پس �م�ردن مقدارغذا نÝز در بهار 
صحÝح نÝست؛ اما منظور اطبا� سنت� از تلطÝ± غذا، خوردن غذا�� است 
�ه هر چند از لحاظ مقدار ز�اد است، ول� �الر� �م� دارد؛ مانند مÝو هها 
و سبز�جات؛ در واقع با�د با مصرف مقدار ز�اد غذا با �الر� �م، دستگاه 
گوارش را فر�ب داد و سرگرم �رد. در ا�ن شرا�ط مواد ز�اد� وارد عروق نم� 
شود  و به هÝجان اخلاط و مواد نم� افزا�د؛ بد�ن ترتÝب با�د به طبÝعت فرصت 

داد �ه اخلاط اضافه را آماده و از بدن دفع �ند.  

دستورات غذايى
 در فصل بهار

پرسش
 و پاسخ

دار�وش دائر، عضو انجمن  متخصصان  پوست و مو� 
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