
 قانون ۵۰ دقیقه
یکــی از اولیــن کار هایــی کــه بایــد در زمــان 
پشت میزنشــینی انجام دهید آن است که هر 
۵۰ دقیقه یک بــار از جای خود بلند شــوید و 
کمی حرکت کنید. بهتر اســت در این فاصله 
زمانی، حدود ۱۰ دقیقــه بدن خود را حرکت 
دهید و استراحت کنید. از جای خود برخیزید 
و کمی راه بروید، با حرکات کششی بدنتان را 

حرکت دهید و از بی تحرکی خارج کنید.
 تعهد به پیاده روی

شاید خیلی مهم نباشد چه میزان پیاده روی 
می کنید، اما بهتر است که هر زمان کوتاهی 
هم که پیدا کردید به سراغ پیاده روی بروید و 
بدن خود را حرکت دهید. فاصله های زمانی 

بعد از ناهار، پارک کردن ماشین تا در منزل، 
مســیر خیابان و... فرصت های خوبی برای 

پیاده روی هستند.
 بالا و پایین رفتن از پله ها

اســتفاده از برخی فرصت های کوتــاه،  کار 
هوشــمندانه ای اســت که نباید از خیر آن به 
همین راحتی ها بگذرید. شما می توانید به 
سراغ ســاده ترین فعالیت روزانه که شاید به 
نظرتان خیلی هم بی اهمیت بیایــد،  بروید 
و بدنتان را حرکــت دهید. کافی اســت بالا 
و پایین رفتــن از پله های آپارتمــان خود را به 
هر اندازه ای هم که شده است به عنوان یک 

عادت حفظ کنید.
  تمرین های ورزشی برای  تمام بدن

بهتر اســت در طــول روز خود ســاعت هایی 
را خالــی و آن را صــرف ورزش هایــی بــرای 
تمام بدن خود کنید. شما می توانید با انجام 
حرکات ورزش های پیلاتس، یوگا، شنا و... 
تمامی عضلات بدن خود را به کار بیندازید و 
آن ها را از کوفتگی و آسیب در امان نگه دارید.

 انجام حرکات کششی
همان طــور کــه گفتــه شــد انجــام حــرکات 
کششی برای کسانی که ساعت ها پشت میز 

می نشینند از اهمیت زیادی برخوردار است.
  چرخــش ســتون فقــرات بــه صورت 
نشسته: در همان حالت نشســته شانه ها و 
کمرتــان را به صورت عمود بر پشــت صندلی 
قرار دهید، صاف بنشینید و پاهایتان را نیز روی 

زمین بگذارید. بعد با کمک بازو ها بچرخید و 
خود را به سمت صندلی بکشید. این کار را به 
هر دو طرف بدن انجام دهید و ستون فقرات، 

سینه و گردن خود را کشش دهید.
  پیچش گردن: برای باز کردن عضلات 
گردن خود به صورت صــاف روی صندلی 
بنشــینید و پاهایتــان را روی زمیــن قــرار 
دهید. چانه تان را به سمت سینه بیاورید و 
گوش سمت راست خود را روی شانه سمت 
راست بچرخانید. برای آن که کشش شما 
افزایش یابــد می توانید دســت چپ تان را 
روی شانه راست قرار دهید و دست راست 
را بالای گــوش چپ قرار دهیــد و به آرامی 
فشــار را با دست به سمت ســر خود انتقال 

دهید.
 کشــش انگشــتان: هر دو دســت خــود 
را روی میــز، کــف دســت ها را رو بــه پایین و 
نــوک انگشــتان تان را به ســمت بــدن خود 
قرار دهید. حالا به ســمت جلو خم شــوید و 
کشش را به دســتان خود انتقال دهید. این 
کار به انگشتان شما اجازه می دهد مقداری 

استراحت و سلامت خود را حفظ کنید. 
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گیاهان  داروییآشپزی من

دانستنی ها

۱    با افزایــش میــزان رطوبت موجــود در داخل 
ســینوس ها، گرفتگی، ســوزش ، خارش و ناراحتی 

بینی از بین خواهد رفت.
۲    مصرف محلول نمک شــور )آب و نمک( که به 

صورت قطره و اسپری بینی موجود است، نه تنها 
بی خطر اســت بلکــه اثر پذیری زیــادی نیز 

دارد.
۳    مصرف نوشیدنی های گرم یا حمام 
آب گــرم در برطرف کــردن گرفتگی بینی 

معجزه می کند.
۴    مــی توانید ســرتان را در 

بــالای یــک کاســه پــر از آب 
جــوش قــرار دهیــد و یــک 
حوله روی سرتان بیندازید 
تا بخــار در محوطــه جمع 
شود. آب را تا آن جایی که 

امکان دارد می توانید گرم 
کنیــد، امــا مراقب باشــید، 
ســرتان را زیــاد بــه داخــل 

ظرف فرو نبرید تا باعث ایجاد 

سوختگی نشود!
۵    حفره بینی خــود را مرطوب نگه دارید. برخی 
وسیله ها هستند که خیلی بهتر از اسپری های بینی 
عمل می کنند و مجاری هوا در داخل بینی را مرطوب 
نگه می دارند. البته اســتفاده از ایــن روش به همه 
افراد توصیه نمی شود، اما به هر حال افرادی 
هم وجود دارنــد که با میل و اشــتیاق از این 

نوع وسایل استفاده می کنند.
6    رطوبت چشم هایتان را حفظ کنید. 
همان طــور که بــرای بینی اســپری محلول 
نمک وجود دارد، انواع خاصی از 
این نــوع محلول هــای حاوی 
نمک بــرای شســت وشــوی 
چشم ها نیز یافت می شود. 
 اســتفاده از ایــن محلول ها
 درد، خــارش، ســوزش و 
خشــکی را کــه بــه موجــب 
ایجــاد  افــراد  در   آلــرژی 
می شود تا حد بسیار زیادی 

کاهش می دهد.

برای بسیاری از افراد، سینوزیت )تورم غشای مخاطی سینوس ها( و گرفتگی بینی موجب آزار 
و اذیت می شود و نیازمند درمان است. اما برخی افراد احساس نمی کنند که بیماری شان آن 
قدر جدی است که بخواهند به پزشک مراجعه کنند. به همین دلیل در این قسمت قصد داریم 

تا چند تکنیک درمانی سریع و آسان را به شما معرفی کنیم.

دمنوش

بیشتر بدانیم

 چرا زنان بعد از ازدواج 
چاق می شوند؟

یاسمین مشرف | مترجم
از یکــی  وزن  افزایــش   مشــکل 

بزرگ ترین مشــکلات ســلامت در بیــن زنان 
است و این موضوع بعد از ازدواج به یک دردسر 
بزرگ تبدیل می شــود. طبق مطالعه ای 82 
درصــد از زوج هــا پنــج ســال بعــد از ازدواج، 
۱۰-۵ کیلوگــرم افزایــش وزن مــی یابنــد و 
 ایــن افزایــش وزن بیشــتر در زنان مشــاهده
 می شود. جدای از تغییراتی که بعد از ازدواج 
در ســبک زندگــی زوج هــا ایجــاد می شــود، 
تغییرات عمدتا بیولوژیکی زنان بعد از ازدواج 
نیز در این افزایش وزن موثر است. در ادامه با 
این دســته از دلایل عمده افزایــش وزن زنان 

آشنا می شویم.
 تغییرات هورمونی

وقتی یک زن وارد زندگی زناشــویی می شود 
تغییرات هورمونی زیــادی در بدنش به وجود 
می آید که در مجمــوع به افزایش اشــتها و در 

نهایت چاقی منجر می شود.
 کمبود خواب

بعد از ازدواج، زمان و الگوی خواب زنان تغییر 
می کنــد. در بســیاری از موارد خانــم ها دچار 
کمبود خــواب می شــوند و این کمبــود خواب 
 مهم ترین عامــل افزایــش وزن در بســیاری از 

آن هاست.
 تغییرات جسمی و روحی

پزشکان و کارشناســان تغذیه می گویند زنان 
بعــد از ازدواج وارد روابط فیزیکــی و عاطفی 
تازه ای می شوند و بر این اساس، جسم و ذهن 
شــان  دچار تغییــرات زیــادی می شــود. این 
شرایط جدید، مسئول تغییراتی است که ما در 

ظاهر آن ها به صورت چربی بدنی می بینیم.
 سن

امروزه با افزایش سن ازدواج، بسیاری از زنان 
در سنین بین 28 تا 3۰ سال زندگی زناشویی 
خود را آغاز مــی کنند. مطالعات نشــان داده 
است بعد از 3۰ سالگی، سرعت سوخت و ساز 
در بدن کاهش می یابد و همین موضوع، یکی 

از عوامل افزایش وزن است.
 بارداری

بسیاری از زوج ها در یکی دوسال اول زندگی 
دارای فرزند می شــوند. مادر شــدن، زنان را 
دچار تغییرات فیزیکی زیادی می کند. افزون 
بر این، تولد فرزند، برنامــه زندگی آن ها را به 
میزان زیــادی تغییر می دهد. این شــرایط به 

طور طبیعی افزایش وزن را به دنبال دارد.
 استرس

ازدواج و تطابق با شــرایط جدیــدی که ایجاد 
می کند، یکی از مشــکل ترین کارها برای هر 
زنی است. استرسی که  قرار گرفتن در محیط 
جدیــد ایجاد مــی کند زنــان را به ســمت غذا 
خوردن بیشتر سوق می دهد و به طور طبیعی 

به افزایش وزن منجر می شود.
 مصرف قرص های ضد بارداری

مصرف قرص های هورمونی ضد بارداری هم 
در افزایش وزن زنان بی تاثیر نیست. هرچند 
ایــن افزایــش وزن زیــاد قابــل توجه نیســت، 
اما مصــرف آن ها را مــی توان مســئول 2تا 3 

کیلوگرم افزایش وزن زنان دانست.
 حس امنیت

براســاس مطالعاتی کــه نتایج آن ها در ســال 
2۰۱3 منتشر شد، عشق و شــادی و امنیتی 
که زنان بعــد از ازدواج در کنار همسرانشــان 
احساس می کنند، به احتمال زیاد به افزایش 

وزن آن ها منجر می شود.
 چگونــه از ایــن افزایــش وزن جلوگیــری 

کنیم؟
شاید بتوان بعضی از عوامل افزایش وزن بعد 
 از ازدواج را غیرقابــل اجتنــاب دانســت، امــا
 گام هــای ســاده ای مثل مصرف وعــده های 
غذایی ســالم و کم کالری، برنامه ریزی برای 
فعالیــت هــای دو نفــره، گنجانــدن ورزش به 
عنــوان فعالیــت حتمــی در برنامــه روزمــره، 
خودداری نکردن از خوردن صبحانه، خاموش 
کــردن تلویزیون هنــگام صــرف غــذا و توجه 
به ســلامت بدن و تناســب اندام مــی تواند به 

جلوگیری از این افزایش وزن کمک کند.
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 دمنوش های آرام بخش
 با استفاده از اسطوخودوس را بشناسید

اسطوخودوس یا لاوندر، گیاهی است با گل های زیبای 
بنفش رنگ که بیشتر برای آرامش جسم و روح استفاده 
می شود.  این گیاه مزاج گرم و خشک دارد و تقویت کننده 
بدن و قلب نیز هست.اگر شــما زود از کوره در می روید و 
به اصطلاح عصبی هســتید گیاه اســطوخودوس گزینه 

مناســبی برای به آرامش رســیدن شماســت. 
طبق گفته ابوعلی سینا ،اسطوخودوس 

التهابات جسمی و روحی را کاهش 
می دهد و مســکنی خوب برای 

اعصاب شماست.
 روش استفاده از 

اسطو خودوس
شما می توانید روزانه 3۰ 

گرم از این گیاه را در یک لیتر 
آب دم و مصرف کنید.

 دمنوش ترکیبی با گیاه 
اسطوخودوس

لیمــو بــه  اســطوخودوس،   بادرنجبویــه، 
سنبل الطیب، نعناع و چای کوهی را با هم ترکیب و برای 
شیرین شدن آن از عسل اســتفاده کنید. بهتر است این 
گیاهان دارویــی را در یک قوری بریزید و بــا دو لیوان آب 

سرد روی حرارت کتری قرار دهید و بگذارید دم بکشد.
این ترکیب جادویی آرام بخش اســت و اختلالات خواب 

شما را بهبود می بخشد.
 دمنوش خواب آور

شما می توانید مقداری اسطوخودوس را با کمی به لیمو 
و بهار نارنج ترکیب کنید. ابتــدا این گیاهان دارویی را با 
آب بشــویید و در قوری چینی با آب جوش مخلوط کنید. 
برای شــیرین شــدن این ترکیــب می توانید از 
میوه خشــک یا تازه اســتفاده و به مواد 
قــوری اضافه کنیــد. اجــازه دهید 
چنــد دقیقه بــا بخار کتــری دم 

بکشد.
این دمنوش تا حدودی خواب 
آور و آرامش بخــش اســت و 
باعــث کنتــرل اضطــراب و 

افسردگی هم می شود.
 موارد منع مصرف گیاه

توصیه شــده  اســت که زنان باردار 
برای سلامت جنین این گیاه را مصرف 
نکنند. پســربچه ها و کسانی که ســابقه آلرژی 

دارند هم  نباید سراغ این گیاه بروند.
این گیاه جایگزینی برای داروهای اعصاب نیســت و اگر 
روان پزشک، دارویی برای شــما تجویز کرده است نباید 

بدون نظر پزشک خود آن را قطع کنید.
منابع: باشگاه خبرنگاران، بیتوته و نمناک 

از پشت میزت بلند شو!

طلوع حقیقت| مترجم

واقعیتی انکارناپذیر اســت که ســاعت ها پشت میز نشســتن می تواند آســیب ها و عوارض بسیاری برای 

سلامت بدن ما به دنبال داشته باشد. امروزه بیشتر افراد حدود هشت ساعت یا بیشتر از زمان روزانه شان 

را پشت میز می گذرانند و همین موضوع مشکلات بسیاری را برای بدن آن ها به وجود می آورد. مسائلی 

اعم از فشــار خون، بیماری های قلبی عروقی، ســرطان و... همه این ها از آثار ســاعت ها پشــت میز نشســتن، آن هم بدون 

تحرک است. در این مطلب سعی می کنیم راه هایی ارائه دهیم که تاثیرات منفی ساعت ها پشت میزنشینی را کاهش دهد.

چگونه می توان با تأثیر ساعت ها پشت میز نشینی مقابله کرد؟

سلامت

زنگ ساعت، دشمن سلامتی شما!
فرنگیس  یاقوتی | مترجم 
تحقیقــات نشــان مــی دهــد بیــدار شــدن بــا 
صــدای زنگ ســاعت باعث بــه صــدا در آمدن 
زنگ خطر ســلامت می شود!شــما جزو کدام 
دســته هســتید؟ کســانی که با زنگ ســاعت 
بیــدار می شــوند یا کســانی کــه خودشــان به 
صورت ناخودآگاه ســر یک ســاعت مشــخص 
هر روز بیدار می شــوند؟ در قدیم بیشتر مردم 
 بدون زنگ ســاعت  قبل از طلوع آفتــاب بیدار 

می شدند. این موضوع به ســاعت بیولوژیکی 
بدن و سیکل خواب فرد بستگی دارد که باعث 
می شود او در ساعت مشخصی آرام آرام هوشیار 
و در نهایت کاملا بیدار شود. بیدار شدن به این 
شکل و به این آرامی به طور قطع با بیدار شدن 
ناگهانی با صدای زنگ ساعت بسیار متفاوت 
است.نتایج تحقیقات علمی در موسسه سلامت 
ژاپن نشان می دهد؛ احتمال تپش قلب و فشار 
خون در کسانی که با صدای ســاعت زنگ دار 

و به صورت ناگهانی از خواب بیدار می شــوند 
بیشــتر از افرادی اســت که به آرامی خودشان 
بیدار می شوند.به طور طبیعی احتمال سکته 
مغزی و قلبی در صبح ها به دلیل بالا بودن فشار 
خون  بیشتر از زمان های دیگر است و وقتی یک 
شوک غیر طبیعی و ناگهانی مثل صدای زنگ 
ساعت به فرد وارد می  شود این احتمال بیشتر 
از قبل می شود. وقتی در خواب عمیق هستید، 
شــنیدن صدای زنگ ســاعت به طور ناگهانی 

 باعث ترشــح آدرنالیــن و دیگر هورمــون های
 اســترس در بدن شما می شــود و همچنین به 
دلیل بالا بودن فشار خون در صبح، ترکیب این 

عوامل در نهایت باعث سکته قلبی  می شود.
 چگونه بدون زنگ ساعت بیدار شوم؟

۱- داشتن یک برنامه روتین برای بیدار شدن 
بهترین راه حل اســت. همچنین می توانید در 
اتاقی بخوابید که صبح ها نور طبیعی به داخل 
اتاق می تابد و این افزایش آهسته نور و داشتن 

یک برنامه منظم باعث می شود شما به آرامی و 
بدون زنگ ساعت بیدار شوید.

۲- اگر اتاق تان  امکان دریافت نور خورشید را 
ندارد از ساعت هایی استفاده کنید که ابتدا نور 

طبیعی تولید می کند بعد زنگ می زند.
۳-از ســاعت هایــی اســتفاده کنید کــه زنگ 
افزایش شــونده دارد .این ساعت ها باعث می 
شود دست کم، شــما به آرامی بیدار شوید و آن 

شوک اولیه را ایجاد نمی کند.
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 تاثیرات مخرب آلودگی هوا 
بر سلامت

کارهایی که باید و نباید انجام دهیم تا کمتر 
از آلودگی هوا صدمه ببینیم

 اگر در روزهــای کاری با هوای آلوده احســاس 
ضعف و کم حوصلگی می کنید، مســئله را جدي 
بگیرید و بررسی وضعیت روحی و جسمی تان را 

به تعویق نیندازید.
  تغذیه خود را بر پایه غذاهای ســالم و ارگانیک 
قرار دهید. خوردن میوه و خوراکی های دارای فیبر 
افزون بر حفظ سلامت جسمی، سبب تقویت قوای 

روحی و روانی هم می شود.
 ماســک بزنید؛ وقتی قرار اســت از خانه بیرون 
بروید و نمی توانید از بودن در فضای باز بپرهیزید 

از ماسک های فیلتردار استفاده کنید.
  از گیاهانی که هوای خانه را تصفیه می کنند، 
اســتفاده کنید. ســراغ انواع گیاهــان عنکبوتی 
بروید که قابلیت تصفیه هوا را دارند. این گیاهان 
می توانند در کمترین زمان آلودگی داخل فضای 

بسته را به حداقل برسانند.
  هر روز بخور بگیرید. با بخور گرفتن به مجاری 
تنفســی خود آرامش می  دهید و اســترس ناشی 
از آلودگی را از این مجــاری دور می کنید. به طور 
معمول اجــازه بدهید ایــن بخور در فضــای خانه 

جریان داشته باشد.
  مرکبات مصــرف کنید. تــا می توانیــد از مواد 
غذایی کــه منابــع غنــی از ویتامیــن C، منیزیم و 
امگا3 هســتند مصرف کنیــد تا سیســتم ایمنی 
بدن خود را در برابر بیماری های ناشی از آلودگی 
هوا تقویت کرده باشــید. همچنین دمنوش های 
گیاهی بنوشید. به خصوص دم کرده زنجبیل در 
قالب چای یک تــا دو بــار در روز می تواند تاثیرات 
ناخوشــایند ناشــی از آلودگی هــوا را بــه حداقل 

برساند.
آلاینده هــای خــارج منــزل مثــل منواکســید
کربن از راه درها و پنجره ها وارد منزل می شوند. 
بنابراین با بسته نگه داشــتن درز آن ها می توان تا 
حد زیادي از وارد شدن این نوع آلاینده ها به  داخل 

خانه جلوگیری کرد.
  یک دستگاه تصفیه هوای مناسب تهیه کنید. 
تصفیه کننده هوا تا حد بســیار زیادی مشــکلات 
ناشی از آلودگی هوا در فضای بسته را رفع  می کند.
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