
حرکت دادن بیشتر بازوها
بازوها در هنــگام راه رفتن بــه طور طبیعی 
حرکت می کند، اما برای سوزاندن کالری 
بیشتر هنگام پیاده روی، بازوهایتان را هم 
واقعاً بــه کار بگیرید. حرکــت دادن بازوها 
باعث می شود فیبرهای عضلانی بیشتری 
فعال و خــون بیشــتری پمپاژ شــود. برای 
این که شــکل و حالت مناســب بدن حفظ 
شود اطمینان حاصل کنید که دست ها را با 
زاویه 90 درجه نگه داشته اید. حرکت دادن 
با قدرت بازوهــا رو به جلو، امکان ســرعت 
بیشتر را فراهم می کند و تمرین خوبی برای 
بالاتنه شــما خواهد بود. هر بازو   را همگام 
با پای مخالــف حرکت دهیــد - وقتی پای 
چپ تان را جلو می گذارید بازوی راست تان 
را هم به جلو حرکت دهید. مچ دستان خود 
را صاف نگه دارید، دســت هایتان را مشت 
نکنید و آرنج ها را نزدیک پهلوها قرار دهید.

 پیاده روی به سبک فارتلک
فارتلک به عبارت ساده شامل تغییر سرعت 
متناوب دویدن یا پیاده روی، از حالت های 
سریع به آهسته است. به عبارت ساده شما 
ســه ســرعت مختلف )ســریع ، متوســط   و 

آهســته( را بــرای حرکت تــان انتخــاب 
می کنید. مقدار مسافتی که سریع یا آهسته 
طــی می کنید بســتگی به میــزان آمادگی 
بدنی تان دارد. شــما مــی توانیــد این نوع 
پیــاده روی را بــرای مدت زمانی بیشــتر از 
حالتی که در آن با سرعت یکنواخت حرکت 
می کنید ادامه دهید. این بدان معناســت 

که مقدار کالری بیشتری خواهید سوزاند.
 استفاده از ابزارهای شمارنده

با استفاده از یک ابزار نمایشگر ضربان قلب، 
می توانید اطمینان یابید که از خودتان کار 
می کشید و انرژی می ســوزانید. هرچقدر 
ضربان قلب تان بیشتر باشد )البته نه بیشتر 
از ســطح توصیه شــده( پیاده روی برایتان 

مفیدتر خواهد بود.
 اضافه کردن پرش به پیاده روی

اگرمشکل زانو ندارید هرازگاهی پرش را 
هم در حین پیــاده روی تجربــه کنید. این 
کار، ماهیچه های چهارسر ران و تاندون ها 
را به چالش می کشد و ماهیچه های باسن 
را تقویت می کند. با انجــام پرش در حین 
پیــاده روی درواقــع شــما پیاده روی تــان 
را به یــک حرکــت پلایومتریک )پرشــی( 

تبدیــل می کنید و از بدنتان کاربیشــتری 
می کشید، کالری بیشــتری می سوزانید 
و بــه تقویت ماهیچه ها ســرعت بیشــتری 

می دهید.
 پیاده روی در سرازیری یا سربالایی

بــا افزایــش شــیب مســیرحرکت، شــما 
می توانیــد تــا 50 درصــد، بیشــتر کالری 
بســوزانید. پیــاده روی در هرشــیبی بالاتر 
از شــیب 2.5 درصد نیاز به مصرف بیشتر 
اکســیژن و درنتیجــه، ســوزاندن کالــری 

بیشتری دارد.
 برداشتن وزنه مناسب 

یک راه خوب دیگربرای ســوزاندن کالری 
بیشــترحمل وزنــه ای مناســب هنــگام 
پیاده روی اســت. انتخاب یک کوله پشتی 
دارای تســمه های متقارن کــه تعادل بدن 
را بــه هــم نمی زننــد، گزینه خوبی اســت. 
همچنیــن می توانید خم شــوید و درحالی 
که پشــت تان را صــاف نگــه داشــته اید، با 
هرکــدام از دســت هایتان وزنــه ای  را بلند 
کنیــد. هرچنــد ایــن کار بــه دلیــل فشــار 
اضافی کــه بــر بــدن وارد می کنــد ممکن 
اســت مشــکل به نظربرســد اما مــی تواند 

قدرت  مشــت کردن شــما را افزایش دهد 
و مشــخص شــده اســت کــه بیــن قــدرت 
انگشتان دست در مشــت شدن و سلامت 
قلب ارتباط مثبت وجود دارد. از برداشتن 
وزنه  های کــم شــروع کنیــد و آن را کم کم 
 افزایش دهید. توجه داشته باشید که هرگز
 وزنه ای  بیشــتر از 10 درصد وزن خودتان 

را بلند نکنید.
 برداشتن گام های سریع تر

اگر می خواهید سریع تر راه بروید، به جای 
گام های بلند، گام های سریع تری بردارید. 
برداشتن گام های بلند ممکن است فشار 

اضافی روی پاها وارد کند.
 پیاده روی با یک همراه

در تحقیقی که دردانشــگاه ایندیانا انجام 
شــد محققــان، موفقیــت افــرادی را که به 
تنهایی پیاده روی می کردند با کسانی که  با 
یک دوست به پیاده روی می رفتند، مقایسه 
کردند. نتیجه این مطالعه نشان داد نیمی 
از کسانی که تنها پیاده روی می کردند آن را 
ترک کردند اما فقط  8 درصد از گروه مقابل 
یعنی کسانی که یک همراه با خود داشتند، 

این ورزش را کنار گذاشتند.
 حرکت رو به عقب

این روش، حرکت جدیدی اســت که برای 
اضافه شدن به تمرینات پیاد ه روی توصیه 
می شود. فقط لطفا مراقب باشید! اگر این 
کار را در خارج از منزل انجام می دهید، یک 
ســطح صاف را انتخاب کنید و از ترافیک، 
درختان، چاله ها، ورزشکاران دیگر و بقیه 
موانع فاصله بگیرید. یک مســیر متروک و 
خالی می توانــد برای این تمرین مناســب 
باشد. سعی کنید این کار را با فرد دیگری 
کــه می توانــد از افتــادن یــا ایجاد مشــکل 
دیگــری برایتــان جلوگیــری کنــد، انجام 
دهید. اگر ســالمند هســتید یا مشــکلات 
تعادل دارید  بهتر است این فعالیت را کنار 

بگذارید.
 تنفس شکمی

این روش، وقتی از نفس می افتید به شــما 
قدرت می دهــد. اجــازه دهیــد در هنگام 
دم، قفسه سینه  و شکم، متسع شوند. این 
حالت بدن را شل می کند و باعث می شود 
اکسیژن در حین حرکت، به طور موثرتری 
بــه ماهیچه هــا برســد. ایــن نوع تنفــس را 
هنگامی که با تلفن صحبت می کنید یا در 
صف فروشگاه منتظر هستید تمرین کنید 
و ســپس آن را در هنگام پیــاده روی به کار 

بگیرید.
 پیاده روی در زمین های متنوع

ســعی کنید زمین هــای متنوعــی را برای 
پیــاده روی انتخــاب کنیــد. در هنــگام راه 
رفتن روی علف یا ماسه نسبت به پیاده روی 
در جــاده کالــری بیشــتری می ســوزانید. 
اگر بتوانید روی ماســه نرم با ســرعت لازم 
پیاده روی کنید می توانید سوختن کالری 

را تقریبا تا50 درصد افزایش دهید.
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پزشکی

بانوان  چقدر متخصصان زنان
 را می شناسید؟

زنان بــه دلیــل شــرایطی همچون 
شــروع دوران قاعدگــی و مســائل 

مربوط به آن، بارداری و وضع حمل با بیماری ها و 
اختلالاتی روبه رو می شوند  که بهتر است همواره 
 مراقــب ســلامت خــود باشــند و در صــورت بروز 
کوچک ترین نشانه های اختلال در خود به پزشک 
مراجعه کنند. برخی از این بیماری ها که مختص 
بانوان است، تنها توسط متخصص زنان تشخیص و 
درمان می شود که مهم ترین این مشکلات مربوط 
به ناحیه تناسلی بانوان است. در ادامه با متخصص 

زنان و کارهایی که بر عهده دارد آشنا می شویم.
 بیماری هایــی که توســط متخصــص زنان 

درمان می شود
*بیماری هــای خــوش خیم دســتگاه تناســلی 
)کیســت تخمدان، زخــم واژن و دیگــر تغییرات 

غیر سرطانی(
*خون ریزی غیرطبیعی رحم

*ســرطان دســتگاه تناســلی، سرطان ســینه  و 
تومورهای مربوط به بارداری

*ناهنجاری های مادرزادی دستگاه تناسلی
*اختلالات سیتولوژی

*حاملگی خارج از رحم یعنی تخم باروری که به 
جای رحم در خارج از رحم و معمولًا در لوله  فالوپ 

بین رحم و تخمدان کاشته می شود
*مراقبت های اورژانسی مانند خون ریزی

*آندومتریــوز یــا بیمــاری مزمنــی کــه در آن 
بافتی مشــابه پوشــش داخلی رحم، آندومتر در 

قسمت های مختلف بدن یافت می شود.
*فیبروئیــد رحمــی یــا فیبــروم رحــم )رشــد 

غیرسرطانی لایه  عضلانی دیواره  رحم(
*بیماری التهابی لگن و درد لگن

*عفونت های مقاربتی
*بی اختیاری ادرار و مدفوع

 چه مراقبت های ویژه ای توســط متخصص 
زنان انجام می شود؟

افزون بر موارد بالا، یک متخصص زنــان و زایمان 
در زمینــه مراقبت هــای وِیــژه مربوط به زنــان نیز 
فعالیــت دارد. از جمله مــواردی کــه در این حوزه 
وجود دارد می توان به انجام آزمایش های ســالانه 
ماموگرافی، کولونوســکوپی، کنترل فشارخون، 
پیگیری واکسن های لازم، رژیم های غذایی دارای 
کلســیم و فولیک اســید، اشــاره کــرد. همچنین 
مراقبت و بررسی فقدان یا قطع قاعدگی که آمنوره 
گفته می شود، بررسی بیماری های قلبی وعروقی 
و نحوه مراقبت فرد در صورت مواجهه با این عارضه، 
دیابت، اختلالات تیروئیــدی و فیزیولوژی تولید 
مثــل و هورمون ها، خشــونت علیــه زنــان و تجاوز 
جنسی، تنظیم خانواده، مشــاوره سبک زندگی، 
مراقبت های دوران یائسگی و بعد از آن، اختلالات 
عملکرد جنسی ترشح واژن و ... از دیگر موارد حوزه 

ورود متخصص زنان است.
 متخصص زنان از چه روش هایی اســتفاده 

می کند؟
 روش هــای تشــخیصی مانند کولپوســکوپی 
)بررســی میکروســکوپی دهانــه  رحــم( و نمونه  
آندومتر )گرفتــن یک نمونــه از پوشــش داخلی 

رحم(
 جراحی هــای کوچک )مانند عقیم ســازی( و 
جراحی هــای بــزرگ مانند میومکتومــی )برای 

درمان فیبروم رحمی(
 هیستروسکوپی )با استفاده از یک آندوسکوپ 

برای دیدن رحم( به منظور تشخیص و جراحی
 ناباروری

  لاپاراسکوپی برای تشخیص یا جراحی
  ارزیابی قبل از عمل و آماده سازی

  مراقبت بعد از عمل
  سونوگرافی برای تشخیص

  چه زمانی باید به متخصص زنان مراجعه کرد؟
توصیه می شود نخستین معاینه نوجوانان توسط 
متخصص زنان در ســن 13 تا 15 ســالگی انجام 
شــود. زنان هــم باید ســالانه برای معاینه توســط 
دکتر زنان اقدام کنند. این معاینه ها فرصت بسیار 
خوبی اســت تــا مراجعه کننــدگان دربــاره حفظ 
سبک زندگی سالم و به حداقل رساندن خطرات 
بهداشــتی آگاه شــوند. معاینه سالانه شــامل این 
موارد است: ارزیابی و مشاوره، ایمن سازی براساس 
ســن و عوامل خطرســاز ،آزمایش فیزیکی شامل 
اندازه گیری علایم حیاتی اســتاندارد، شــاخص 
توده  بدن، لمس غدد لنفاوی شــکم و کشــاله  ران 
و ارزیابی سلامت کلی. اگر بیمار، نگرانی درباره 
قســمت های داخلی یا خارجی دستگاه تناسلی 
داشته باشد پزشک معاینه لگنی انجام می دهد. 
همچنین ممکن اســت به منظور بررســی توده یا 
علایم، معاینه سینه  انجام شود. این معاینه از سن 
20 تا 39 سالگی هر یک تا سه سال و از 40 سالگی 

هر سال انجام می شود.

اگر قصد دارید پیاده روی را دربرنامه روزانه خود بگنجانید، بهتراست نکاتی 
ازمزایای این ورزش درنظر داشته باشید را برای برخورداری بیشتر

 11 روش برای افزایش فواید پیاده روی

پرسش و پاسخ
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پیاده روی یک راه عالی برای حفظ تناسب اندام اســت. درعین حال روش های زیادی وجود دارد که 

بیشــتری از ایــن ورزش مفیــد داشــته شما می توانید با به کارگیری آن ها هنگام پیاده روی استفاده 

باشید.راه کارهای پیشنهادی را در ادامه بخوانید:

توصیه هایی برای  خار پاشنه 
و درد زانو 

 یک سال است مبتلا به خار پاشنه هستم و 
آمپول خار پاشنه را زده ولی خوب نشده ام؟

درمان خار پاشنه هرچند کمی سخت است ولی 
امکان درمان آن  غیر از جراحی خار پاشنه وجود 
دارد . برای درمان خانگی خار پاشــنه استفاده 
از ماســاژ یخ و سرکه ســیب موثر است .بهترین 
روش درمان خار پاشنه استفاده همزمان از طب 
ســوزنی الکتریکی و لیزرپرتوان اســت.ممکن 
 اســت آمپول خارپاشــنه ســه بار تمدید شــود .
 البته تزریــق آمپول بــدون کفــی و درمان های 
توان بخشی چندان پایدار نخواهد بود .گاهی 
سندروم تونل تارسال که گیر افتادگی عصب 
در مچ پاســت عامل درد مقاوم خار پاشنه می 
شــود و بایــد در آزمایــش نــوار عصــب و عضله 

تشخیص داده شود .
 زانوی پای چپم به صورت یک نیم دایره در 
سمت داخلی موقع راه رفتن دردمی کند ، 

بعضی اوقات دردش شدید می شود.
درد ســمت داخلی زانوی چپ یا راســت بسیار 
شایع است . یکی از شایع ترین علل درد داخلی 
زانو بورسیت زانو اســت. آرتروز زانو هم موجب 
درد سمت داخلی زانو می شود ولی حالت نیم 
دایره درد زانومرتبط با بیماری پنجه غازی است.

  سلامتآشپزی من

نوشیدنی  که درد زانو را کاهش می دهد
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آشپزی من آشپزی من

 لپه ها را بشویید و از یکی دو ساعت قبل از پختن خیس 
لپه ها را داخل مقداری آب به مدت 45 دقیقه تا  کنید. 
یک ساعت بپزیدو سپس از آب جدا کنید .  آب آن را دور 
نریزید. گشنیزها را هم بعد از پاک کردن بشویید و داخل 
سبد بریزید تا آب اضافی آن گرفته شود . یکی از پیازها را 
پوست و از وسط نصف کنید و به همراه گوشت چرخ کرده 
داخل دستگاه خرد کن بریزید تا کاملا له شود. مخلوط 
را داخل ظرفی گود قرار دهید و لپه های پخته شــده را با 
نصف دیگر پیاز داخل دستگاه خرد کن بریزید و له کنید. 
سپس له شده لپه و گوشت را با هم مخلوط کنید و با دست 
ورز دهید.  به مخلوط در حــال ورز دادن ، نمک ، فلفل و 
زردچوبه اضافه کنید .  بعد از این که مواد با هم مخلوط 
شــدند ، تخم مرغ ها را داخــل مواد بشــکنید و خوب هم 
بزنید.تابه ای را روی حــرارت ملایم قرار دهید و مقداری 

روغن داخلش بریزید و از مواد مخلوط، به اندازه یک گردو 
بردارید و به صورت کوفته قلقلی در بیاورید و داخل روغن 
سرخ کنید. گشــنیزها را به صورت درشت خرد کنید و 
داخل روغن تفت دهید. قابلمه ای را روی حرارت قرار 
دهید و مقداری روغن داخلش بریزید و پیازهای خرد شده 
را داخل آن تفت دهید تا طلایی شود.  یک قاشق آرد هم 
به پیاز سرخ شده اضافه کنید و تفت دهید.  به داخل پیاز 
و آرد تفت داده شده ، آب لپه و یک پیمانه آب معمولی اضافه 
کنید و روی حرارت قرار دهید تا بجوشد. لیموعمانی ها 
را ســوراخ کنید و بعد از به جوش آمدن آب، داخل قابلمه 
بریزید و بعد از چند جوش زدن ، گشــنیز تفت داده شــده 
را به آن ها اضافه کنید و پس از یک ربع ســاعت جوشیدن 
 مواد  کوفتــه های ســرخ شــده را داخــل ســس بریزید تا 

5 دقیقه ای در مخلوط گشنیز و لیمو عمانی بپزد.

 مواد لازم برای 4 نفر
گوشت چرخ کرده  - 500 گرم

 لپه -  200 گرم
 پیاز -  2 عدد متوسط

 تخم مرغ - 2 عدد
 گشنیز پاک شده -  500 گرم

 لیمو عمانی -  6 عدد
 آرد سفید -  یک قاشق سوپ خوری

 روغن مایع  - به مقدار لازم برای 
سرخ کردن

 نمک، فلفل و زردچوبه -  به میزان 
کافی

 گشنیز کباب 

آذربایجانی

غذای اصلی 

التهاب نوعی عملکرد دفاعی در بدن اســت. در واقع تلاش بدن برای محافظــت از خود برای حذف محرک 

های مضر و شروع روند بهبودی است. عفونت، زخم ها و هرگونه آسیب بافتی بدون پاسخ های التهابی بهبود 

نمی یابد البته التهاب همیشه به معنی وجود عفونت نیست.اختلالی که از بین نرود معمولًا یک بیماری خود 

ایمنی نامیده می شود. کمبود ویتامین ها اغلب باعث التهاب می شود، به خصوص وقتی بدن فاقد کلسیم 

بروملین، منیزیم و آهن باشد. اسموتی زیر به منظور کاهش التهاب مزمن و تأمین مواد غذایی کافی برای کمک 

به درمان آسان تر بیماری قرار داده شده است.

دکتر سپهریان
متخصص طب فیزیکی و توانبخشی

 آناناس
مؤلفه آناناس که در بیماری های مفاصل مؤثر است ، بروملین 
اســت. یکی دیگــر از ویژگی های مهــم آناناس این اســت که 

سرشار از ویتامین C ، منگنز ، مس ، فیبر و ویتامین B است.
 دارچین

دارچین یک ادویه خوش طعم است و به بهبود گردش خون که 
می تواند با التهاب مسدود شود، کمک می کند وهمچنین در 
درمان اختلالات مفاصل بسیار استفاده می شود. در بعضی 

موارد ، آرتروز می تواند باعث التهاب و درد مزمن شود.
  جو دوسر

غلات کامل مانند جو دوســر، نشاســته مقاوم است و التهاب 
 را کاهش مــی دهد. بلغورجو دوســر همچنیــن در یک وعده 
می تواند سرشار از آهن باشــد که به رفع کمبود آهن ، یکی از 

دلایل عمده درد مفاصل کمک می کند.

مواد لازم
 آناناس: 2 تکه

جو دوسر: یک فنجان
آب: 2 فنجان

آب پرتقال:  یک لیوان
چوب دارچین: یک تکه

عسل طبیعی: یک قاشق چای خوری
 روش تهیه

آب و بلغور جو دوسر را درون یک قابلمه بریزید 
و طبق دســتورالعمل روی بســته ،آن را بپزید.
 بگذارید بلغور جو دوسر خنک شود.آب پرتقال 

 
جو دوسر پخته شده ســرد ، دارچین ، آناناس و 
عســل را در مخلوط کن بریزید تا نرم شود.اگر 
بافت سبک تری می خواهید ، آب اضافه کنید.

تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

 ویروس کرونا از طریق اشیا
 هم انتقال می یابد

اســتفاده از ابزار مشــترک به عنوان یکــی از راه 
هــای انتقال ویروس کرونا شــناخته می شــود. 
این در حالی اســت که پیش از این دست دادن، 
روبوسی کردن، نگرفتن دهان در هنگام عطسه 
و ســرفه از علل اصلی انتقال این ویروس عنوان 
شــده بود.اکنون مقامــات محلــی هنگ کنگ 
هشــدار داده اند که ویروس کرونا از طریق اشیا 
هــم قابــل انتقال اســت، هماننــد آن چــه برای 
9 نفر ازاعضای یــک خانواده در این کشــور رخ 
داده اســت.به گزارش جام جم آنلاین به نقل از 
dailymailچند روز قبــل  مقامات دولت هنگ 
کنگ اعــلام کردنــد 10 شــهروند دیگــر از این 
کشــور به ویروس کرونا آلوده شــده انــد و تحت 
مراقبت های ویژه قــرار دارند. از ایــن 10 نفر ، 
9 تن اعضای یک خانواده هستند. اعضای این 
خانواده از یک وعده غذای مشــترک اســتفاده 
کرده بودند، غذایی که در ظروف مشترک سرو 
می شده و شامل ســبزیجات، گوشت و خوراک 

دریایی بوده است.


