
   کمی ورزش  کنید
ورزش یک تقویت کننده طبیعی انرژی 
اســت، زیرا به بدن کمک می کند خون 
غنی از اکسیژن را به قلب، عضلات و مغز 
برساند. بنابراین وقتی  در اواسط بعد از 
ظهر دچار کاهــش انرژی شــدید کافی 
اســت فقط 10 دقیقــه وقــت بگذارید و 
به جــای خوابیــدن کمــی ورزش کنید. 
مطالعات نشــان می دهــد همین مقدار 
ورزش کردن می تواند دست کم تا زمانی 
که اداره را ترک می کنید کارایی شما را 
افزایش دهد.  انجام فقــط چند حرکت 

کششی کافی است!
 از نور آفتاب کمک بگیرید

تحقیقــات نشــان می دهــد فقــط چند 
دقیقه پیاده روی در یک روز گرم و آفتابی 
می تواند روحیه، حافظه و توانایی جذب 
اطلاعات جدید را در شما افزایش دهد. 
اگر ایــن امــکان را ندارید که بــه فضای 
بیرون بروید دســت کــم پنجره هــا را باز 

کنید تا از نور آفتاب بهره مند شوید.

 میان  وعده مصرف کنید

مغز برای عملکرد بهینه به ســوخت نیاز 
دارد. کاهــش ســطح قند خــون، باعث 
کاهــش عملکرد ذهن می شــود و شــما 
احســاس گیجــی و خــواب  آلودگــی  
می کنیــد. مصــرف میــان وعده هــای 
حــاوی پروتئیــن و کربوهیدرات هــای 
دیرهضم   مانند برش هایی از موز با کره 
بادام زمینی  یا انواع آجیل که سرشار از 
منیزیم و فولات هســتند به حفظ سطح 
قند خون و درنتیجه افزایش سطح انرژی 
در طولانی  مدت و رفع خســتگی کمک 

می کند.
  از رایحه ها انرژی بگیرید

گفته می شود استشمام برخی رایحه ها 
)آروماتراپــی ( ماننــد رایحــه نعنــاع یــا 
دارچین برای کاهش خستگی، افزایش 
سطح هوشیاری و تقویت خلق و خو موثر 
است. آزمایش ها، تاثیر رایحه روغن لیمو 
بر افزایش سطح انرژی را تایید کرده اند. 
یک مطالعه نشــان داد رایحــه لیمو یک 

رایحه تحریک کننده است که می تواند 
باعث بهبود روحیه افراد شود.

 صاف بنشینید

خم شــدن شــانه ها روی رایانه می تواند 
باعث شود زودتر از آن چه که باید خسته 
شوید. پس صاف بنشینید ، به  این معنا 
که  شــانه ها را عقــب ببرید، چشــم ها را 
مستقیم به جلو بدوزید و به کمرتان کمی 
قوس بدهید. این حالت به شــما انرژی 
بیشــتر و حتی اعتماد به نفــس بالاتری 

خواهد داد.
 یکی دو لیوان آب بنوشید

چــه در ســالن بدن ســازی باشــید و چه 
ســرگرم کارهای روزمره، همیشــه این 
احتمال وجــود دارد کــه فراموش کنید 
آب کافــی بنوشــید. امــا حتــی  کم آبی 
هم می تواند باعث ایجــاد حالت خواب 
آلودگی شود. بنابراین سعی کنید وقتی 
خستگی به سراغ تان آمد یکی دو لیوان 
آب بنوشید. مسلما گزینه بهتر این است 

که در تمام طول روز هیدراته بمانید!

 چند نفس عمیق بکشید

تنفس ناصحیح، ســطح توانایــی بدن را 
برای تحویل اکسیژن به سلول ها کاهش 
می دهد،  در نتیجه سلول ها تحت فشار 
قرار می گیرند و نمی توانند انرژی کافی 
را تامین کنند. تنفس درســت که همان 
تنفس عمیق دیافراگمی یا شکمی است 
باعث پمپاژ خون می شود و انرژی شما را 

در تمام طول روز افزایش می دهد.
 آواز بخوانید

محققان معتقدند آواز خواندن یک نوع 
ورزش است، زیرا شما  مجبور می شوید 
شش های خود را از هوا پر و خالی کنید.  
هنــگام آواز خواندن همچنیــن ضربان 
قلــب افزایش مــی یابد و خون ســریع تر 
در بــدن بــه جریــان می افتــد. درنتیجه 
شما احساس انرژی بیشتری می کنید. 
همچنیــن میــزان آدرنالین موجــود در 
خون نیــز هنــگام آواز خوانــدن افزایش 
می یابد. افزایش ایــن هورمون در خون 

تقویت ناگهانی انرژی را به همراه دارد.
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 8 راه رفع خستگی 
و افزایش سریع انرژی

بانوان

کرونا و مراقبت از جواهرات! 
ویروس کرونا تا 9 روز بر سطح اجسام باقی می ماند و همین موضوع می تواند طلا و جواهر شما را در معرض آلودگی قرار دهد

بانوان با این ۴ ماده غذایی 
سلامتی خود را بهبود 

ببخشند

بانوان برای ســلامتی و زیبایی خود باید مصرف مواد 
غذایی مفید را در برنامه  خود داشــته باشــند و میزان 
کالری دریافتی خود را محاسبه کنند. با حذف تنقلات 
مضــر و چربی  هــای اشــباع شــده و جایگزیــن کردن 
سبزیجات، پروتئین  های مورد نیاز و روغن  های اشباع 
نشــده علاوه بر حفظ تناســب اندام، کمک شایانی به 
سلامت و زیبایی پوست خود می  کنید. در این مطلب 
به معرفی مواد غذایی که بدن  تان را سالم نگه  می  دارند 

می  پردازیم.  
۱    ویتامین D را فراموش نکنید 

یکی از مهم تریــن ویتامین هایی که بانــوان باید آن را 
مصرف  کننــد  ویتامین D اســت؛ برای تامیــن روزانه 
۴00 واحد از ویتامین D باید از مواد غذایی مناسبی 
اســتفاده کرد. ایــن ویتامین در شــیر کم چــرب و آب 
پرتقال به وفور یافت می شــود. مصــرف ویتامین D از 
ابتلا به سرطان سینه، تخمدان و روده بزرگ جلوگیری 

می کند.
2     انبه بخورید تا کیسه صفرا نگیرید 

همه ما فکر می کنیــم که ویتامیــن C مرکبات بیش از 
هر میوه دیگری اســت اما انبه ۲ برابر پرتقال ویتامین  
C دارد. برای درمان بیماری کیســه صفرا که بیشــتر 
زنان به آن مبتلا می شوند باید انبه خورد زیرا تحقیقات 
مختلف نشــان داده اند کــه کمبود ویتامیــن C عامل 

اصلی ابتلا به بیماری کیسه صفراست.
3    درمان گرگرفتگی به کمک سویا 

سویا هم از جمله مواد غذایی مفیدی است که خواص 
زیادی دارد و می تواند ســبب بهبود ســلامتی بانوان 
شــود؛ مصرف مواد غذایی که از ســویا تهیه شــده اند 
سبب کاهش  کلســترول خون می شــود و به افزایش  
استحکام استخوان ها کمک می کند و علایم ناشی از 

گر گرفتگی زمان یائسگی را کمتر می کند.
۴    ماده غذایی که بانوان را مقاوم می کند 

تخم کتان از جمله مواد مغذی و مفیدی است که  مقدار 
زیادی استروژن دارد و به مقاوم شــدن بدن بانوان در 
برابر سرطان ســینه کمک  می کند. همچنین اضافه 
کردن تخم کتان  به غذای بانوانی که  مبتلا به سرطان 
هستند از بزرگ شــدن تومور جلوگیری می کند. این 
ماده در نان و شیرینی ها وجود دارد، اما برای تاثیر بهتر 
می توانید یک قاشق غذا خوری بذر کتان را به صبحانه 

خود اضافه کنید.
منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

برای سرحال شدن به دنبال  یک فنجان قهوه یا نوشیدنی انرژی زا نباشید، چیزی که شما به آن نیاز دارید یک 

راه حل پایدار برای جلوگیری از بی حالی است    

آیا معمولا در ســاعت های بعــد از ظهر 

پلک هایتان بی اختیار روی هم می افتد 

و  بــا مشــکل کاهــش انــرژی مواجــه 

می شــوید؟ در این حالت، برای ســرحال شــدن بــه دنبال 

مصرف خوراکی هایی مانند آب نبات، یــک فنجان قهوه یا 

نوشیدنی انرژی زا نباشید. شکر و کافئین ممکن است فوری 

شما را سرحال کند اما بعد از این که تاثیرشان فروکش کرد 

ممکن است حتی بیشتر از قبل احساس کمبود انرژی داشته 

باشید. چیزی که شما به آن نیاز دارید یک راه حل پایدار برای 

جلوگیری از سستی و بی حالی است. در ادامه با راه هایی که 

می توانند باعث احساس نشاط و سرزندگی شما در طول روز 

شوند آشنا می شوید.

سلامت
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ترفندهای پخت برنج کته و چلو

ev
er

yd
ay

he
al

th
.c

om
، w

eb
m

d.
co

m
ع: 

ناب
م

یاسمین مشرف |  مترجم

برنج های ایرانی با توجه به سن ، جنس بذر و حتی کیفیت 
آب مورد نیاز در پخت ممکن است شیوه های پخت متفاوتی 
داشته باشد. برنج کهنه تر کیفیت بهتری خواهد داشت. 
دانه های برنج باید باریک و یکدست باشد و  بین آن دانه های 
شکسته و خرد شده نداشته باشد و رنگ همه یکدست باشد.
1- برای اطلاع از عطر برنج هنگام خریــد آن را  روی کف 
دســت بریزید و از نزدیک  با نفس دهان بدمیــد تا متوجه 
عطرش  برنج شــوید.یک دانه آن را زیر دندان بجوید. زیر 

دندان باید سفت و محکم باشد.
۲- برای شــناخت برنــج باید با پخت بــه روش کتــه آن را 
امتحان کــرد. برنجی کــه آب زیــاد ببرد کیفیــت آن بهتر 
اســت. اگر هنگام تهیه کته، برنج به اصطلاح دون در آمد 
به طوری کــه از نظر قد و دانه با برنج آبکش فرقی نداشــت 

برنج خوبی به شمار می رود.

3- برای پخت برنج، اولین مرحله خیساندن آن است. برنج را 
بعد از پاک کردن، با آب ولرم بدون این که مدام چنگ بزنید، 

آن قدر بشویید که آب روی برنج شفاف شود.
۴- برنج را داخل کاســه یا لگن ریخته و روی آن آب گرم، نه 
آب داغ بریزید. آب باید تقریبا چهار بند انگشت بالاتر از سطح 

برنج داخل کاسه یا لگن باشد.
5- به آب برنج نمک اضافه کنید. اگر می خواهید آن را آبکش 
کنید، لازم نیست نگران مقدار نمک باشــید، چرا که بعد از 
آبکشــی می توانید با ریختن آب، نمک اضافی آن را بگیرید 
ولی اگر می خواهید برنج را به صورت کته بپزید، نمک آن را 

به اندازه بریزید.
6- یکی دیگر از نشانه های آبکش کردن برنج این است که 
در این مرحله مقداری از دانه های برنج در حال جوش، روی 

آب قرار می گیرند.

7- برنج آبکــش را با کفگیر بــزرگ داخل قابلمــه بریزید به 
طوری که برنج به صورت کــوه داخل قابلمه قــرار گیرد و به 

دیواره های قابلمه نچسبد.
8- به هیچ وجه از برنج های هندی و پاکســتانی اســتفاده 
نکنید چــون هضم ایــن برنج ها بــه صورت کته بــرای معده 

سخت است.
9-  موقع آبکش کردن برنج کاسه ای را به صورت برگردان 
داخل سینک ظرف شویی قرار دهید و آبکش را روی کاسه 
بگذارید، زیرا اگر کاسه به صورت معمول زیر آبکش قرار گیرد، 
داخل کاســه زیر آبکش، پر از آب حاصل از آب کشــی برنج و 

برنج داخل آب خراب می شود.
10-  هنگام دم گذاشتن، سوراخ هایی را با دسته کفگیر در 
میان توده برنج ایجاد کنید، این سوراخ ها باعث می شود بخار 

از کف قابلمه به راحتی به سطح آمده و برنج زودتر دم بکشد.

 ویروس کرونا اهمیت پاک ســازی دست ها و وســایل شخصی از 
طریق شســتن و تمیز کردن را به منظور محافظت از خود در برابر 
خطر این ویروس برجسته کرده است، اما حال که تحقیقات نشان 
می دهد این ویروس می توانــد تا 9 روز روی فلز یا شیشــه زندگی 
کند، آیا تا به حــال به جواهرات خود فکر کرده ایــد؟ چه آلودگی و 

باکتری های دیگری ممکن است روی  آن ها وجود داشته باشد؟
طبق یافته های پایگاه »میرور«، جواهرات شما فقط طی یک هفته 
استفاده می تواند تعداد زیادی میکروب تا ۴۲8 برابر میکروب های 

کاسه توالت را به خود جذب کند. به عنوان بخشی از این آزمایش، 
متخصصان یک حلقه، ساعت و یک لنگه گوشواره را که به مدت یک 
هفته استفاده شده ، بررسی کردند و دریافتند هر هفته حدود ۲1 
هزار نوع باکتری روی جواهرات ظاهر می شود که باعث مسمومیت 

غذایی و همچنین کلنی های باکتریایی عامل برفک می شود.
  کدام جواهر بیشترین باکتری را دارد؟

انگشتر تنها در یک هفته استفاده بیشتر انواع باکتری ها را به خود 
جذب کرده و پنج نوع باکتری در این قطعه یافت شد. در مجموع 

50۴ کلنی باکتری، یک کلنی قارچ و یک کلنی کپک سیاه روی 
حلقه پیدا شد. ساعت دومین قطعه جواهرات از نظر آلودگی بود 
که چهار نوع باکتری در آن یافت شد. ۴85 کلنی باکتری نیز در 

گوشواره ها کشف شد.
  مراحل تمیز کردن جواهرات

کارشناسان طلا و جواهر یک فرایند ساده چهار مرحله ای را برای 
تمیز کردن محتویات جعبه جواهرات شما توصیه می کنند که به 

شرح زیر است:

مارال مرادی 
 خبرنگار

  مرحله ۱

برای شروع، چند قطره مایع شوینده را با آب گرم 
در ظرف پلاستیکی بزرگی که برای مسواک زدن 
مناسب باشد، مخلوط و جواهرات را به مدت 30 

دقیقه در محلول خیس کنید.

  مرحله 2

مسواک خود را بردارید، آن را در محلول قرار دهید و اطمینان 
حاصل کنید که برس مسواک مرطوب شده است، سپس برس 
را به آرامی به اطــراف جواهرات بمالید و مطمئن شــوید که به 
تمام زاویه های آن رسیده است، سپس آن را با آب سرد بشویید و 
به نحوی تمیز کنید که ذره ای کف و بقایای شوینده باقی نماند.

  مرحله 3

بعد از ایــن که آن را خوب شست وشــو دادیــد، از پارچه نرم و خشــک برای 
صیقل دادن جواهرات خود استفاده کنید و اگر احساس کردید هنوز کثیف 
اســت، یک محلول تمیز کننده جدید آماده  و از یک پارچه جدید آغشته به 
محلول برای صیقل دادن هر قسمت از جواهرات استفاده کنید، این فرایند 

باید مرتب تکرار شود.

  مرحله ۴

در آخرین مرحله آب را بجوشانید و با اســتفاده از یک موچین، 
جواهرات خود را با احتیاط و در فاصله ای ایمن از فواره آب که به 
نقطه جوش رسیده نگه دارید تا با رسیدن بخار به قطعه جواهر 

باکتری های سطح آن از بین برود.

منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

سیستم عصبی دستگاه گوارش 
پیچیده تر از نخاع است

جالب اســت بدانید که دســتگاه گوارش نســبت 
به مغز نقش موثرتری در تعییــن برخی رفتارهای 
اجتماعــی مــا از قبیل کــم رویــی دارد. دســتگاه 
گــوارش حتــی می تواند عامــل ابتلا به بســیاری 
از بیماری ها مانند افســردگی، اســترس مزمن و 
بیماری های خودایمنی به خصوص ام اس باشد، 
محققان اکنون به این نتیجه رسیده اند که وظیفه 
دستگاه گوارش و به خصوص روده ها، تنها هضم 

مواد غذایی نیست. 
در دســتگاه گوارش انســان سیســتم پیچیده ای 
وجود دارد کــه اغلب به طور مســتقل کار می کند 
و بر خــلاف ســایر اعضــای بدن نــه تنها همیشــه 
از دســتورهای مغــز پیــروی نمی کند بلکــه خود 
سیگنال هایی را به مغز می فرستد. سیستم عصبی 
روده حتی بزرگ تر و پیچیده تر از سیستم عصبی 
در نخاع است و در بهبود سلامت مغز نقش زیادی 
دارد. علاوه بر این، روده ها محل زندگی میلیاردها 
باکتری اســت  که در مجموع میکروبیــوم روده را 

تشکیل می دهد.
 تعادل میکروبیوم روده بسیار مهم است. با کاهش 
تعــداد باکتری هــای خــوب روده، خطــر ابتــلا به 
ســندروم روده تحریک پذیــر، آلــرژی، دیابــت، ام 
اس، اســترس مزمن و افسردگی بیشتر می شود. 
فرامــوش نکنیــد کــه آنتی بیوتیک هــا، مصــرف 
بیش از حد قنــد و چربی نقش مهمــی در کاهش 
باکتری های خــوب روده دارند. علاوه بر این نبود 
تعادل در میکروبیوم می تواند طی چهار نســل به 
ارث برســد و در آینده به یک مشــکل جهانی بدل 
شود. اما به گفته دانشمندان، تغذیه نقش مهمی 
در افزایــش باکتری هــای خــوب روده دارد. بــه 
گزارش دویچه وله، علاوه بر فیبر، آجیل، دانه ها و 
چربی های گیاهی را نباید فراموش کرد. درضمن، 
افزایش مصرف پروبیوتیک ها، مانند لبنیات غنی 
شــده با پروبیوتیک، ســرکه سیب، شــکلات تلخ، 
کفیر و ترشــی کلــم، باکتری هــای خــوب روده را 

افزایش می دهد. 
سایت انجمن علمی پروبیوتیک 

آلزایمر، عارضه دیگری از کرونا

محققــان در تحقیقــات جدیــد خــود دریافته اند 
احتمال بروز زوال حافظه و دمانس )زوال عقل( 

در بیماران مبتلا به کرونا وجود دارد.
 به گزارش مهر، دکتر ناتالی ترانسون سرپرست 
تیم تحقیق از دانشگاه میشیگان گفت: »در نتیجه 
تأثیرات ویروس کرونا بر مغز احتمــال بروز زوال 
عقل و از بیــن رفتن حافظه وجود دارد.بســیاری 
از بیماران مبتلا به کووید19 علایم نورولوژیکی 
نظیر از دست دادن حس بویایی، هذیان و افزایش 
خطر ســکته مغزی را تجربــه کرده اند. همچنین 
پیامدهای بلندمدت تری برای مغز نظیر سندروم 
خســتگی مزمن و ســندروم گیلن باره هم وجود 
دارد.برخــی از ایــن تأثیــرات ناشــی از عفونــت 
ویروســی مســتقیم بافت هــای مغــز یــا اقدامات 
غیرمستقیم اضافی از طریق عفونت سلول های 
ویروس و سیستم قلبی عروقی یا از طریق سیستم 
ایمنی و التهاب است که در تغییرات نورولوژیکی 
دایمی بعــد از کووید19 نقــش دارند.مطالعات 
نشــان داده اند در طول بیماری و التهاب، برخی 
ســلول های ویژه ایمنــی در مغز فعــال و منجر به 
نابودی اتصالات نورونی که بســیار برای حافظه 

مهم هستند می شوند.«


