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تناسب اندام 
خواص میوه ها

شولی یزدی، آشی سرشار از کلسیم و آهن

آشپزی من آشپزی من

غذای اصلی

 با 5حرکت روزانه از 
شر چربی های شکمی 

خلاص شوید

اغلــب خانم ها به دلیل ســبک زندگی، برنامــه غذایی، 
تحرک نداشــتن  روزانه و ژنتیک خود از داشــتن چربی 
در ناحیه شــکم می نالند.اما نگران نباشید این مشکل 
تعداد زیادی از خانم های ایرانی اســت؛ در ادامه به شما 
چند حرکت شــکمی معرفی خواهیم کرد کــه با انجام 
دادن آن ها به صورت روزانه و البته رعایت برنامه غذایی 

می توانید از شر چربی های شکمی رها شوید.
 پلانک

امکان ندارد به باشگاه ورزشی رفته باشید و اسم پلانک به 
گوش تان نخورده باشد، حرکت پلانک یک حرکت عالی 
برای درگیر کردن اغلب عضلات بدن و به خصوص شکم 
است این حرکت را بارها توضیح داده ایم اما در این برنامه 
ورزشی، شما روزانه باید بتوانید یک دقیقه و در سه ست 

این حرکت را تکرار کنید.
 پلانک از پهلو 

 تمریــن پلانک پهلــو روی عضلات کناری شــکم تمرکز 
می کند و باعث تقویت عضلات مرکزی بدن می شود.

این حرکت عــلاوه بر تقویت پهلوهــا در تقویت عضلات 
شکمی هم  موثر است. این که حرکت را با دست یا روی 

آرنج خود انجام دهید به خودتان بستگی دارد.
روی پهلــو دراز بکشــید و دســت خــود را روی زمیــن 
بگذارید،اگر مایل باشید می توانید حرکت را روی آرنج 
خود انجام دهید. حالا ناحیه لگن را بالا بیاورید، تا جایی 

که بدن کاملا صاف باشد.
تا جایی که ممکن است بدن را در این موقعیت نگه دارید. 
فشــار حرکت را باید روی پهلوها و عضلات شــکم خود 

احساس کنید.
این حرکت را در سه ست و در هر طرف 10 بار تکرار کنید.

 کرانچ معکوس
یکی از تمرینات شکم که روی عضلات نیمه پایینی شکم 
تمرکز دارد کرانچ معکوس است. به صورت طاق باز، روی 

زمین دراز بکشید و پاها را کاملا صاف نگه دارید.
دست ها را  کنار بدن  بگذارید؛ به طوری که کف دست به 
سمت زمین باشد. دست ها باید در تمام اجرای حرکت 
 ســاکن باشــند.حالا پاها را جمــع کنید. به طــوری که 
ران ها عمــود بر زمین و زانــو تا کف پاها بــا زمین موازی 
باشــند. همزمان بــا دم، پاهــا را به ســمت بــالا تنه خود 
حرکت دهید.در پایان حرکت زانوها باید با سینه تماس 
داشته باشد در این موقعیت چند ثانیه بمانید و سپس به 
حالت اول برگردید. این حرکت را در ســه ست و 20 بار 

تکرار کنید.
 حرکت دمبل چاپ

برای این حرکت احتیاج به یک دمبل یا یک وزنه دارید. 
بایســتید و پاهای تان  را به اندازه عرض شــانه باز کنید. 
دمبلی را به ارتفاع شانه سمت راست خود بگیرید. بالاتنه 
را به ســمت چپ بچرخانید و باســن خود را خم کنید تا 
بتوانیــد دمبل را به ســمت زانــوی چپ پاییــن بیاورید. 
حرکت را معکوس کنید تا به نقطه شــروع برگردید. در 
نصف راه جهت را عوض کنید. این حرکت را در هر طرف 

15 بار تکرار کنید.
کراس اوور باسن

روی تشک ورزشــی روی کمر بخوابید. دست ها را از دو 
طرف بکشید )کف دســت ها رو به بالا باشند( پاها را بالا  
بیاورید و به گونه ای نگه دارید که زاویه میان ســاق پاها و 
ران ها در مفصل زانو 90 درجه باشد. پاها را نزدیک هم 
نگه دارید.برای شــروع تمرین، پاها را کنار هم از سمت 
چپ پایین بیاورید؛ تا آن جا که امکان دارد مفصل ران را 

به زمین بچسبانید )تا حدودی از زمین جدا می  شود(.
مکث کنید و حرکت را به  صورت معکوس برای ســمت 
دیگر انجــام دهید.این حرکت را در ســه ســت و 15 بار 

تکرار کنید.

بانوان تغذیه مناسب در زمان بیماری آنفلوآنزا
 هنگامی که آنفلوآنزا دارید اشتهایتان کم می شود اما باید مواد غذایی مناسب را هر زمان که تمایل داشتید، 

میل کنید تا به بهبود بیماری کمک کند

غذاهایی که مفید است  ۱
  دمنوش گیاهی

چای گیاهی  باعــث تنفس راحت و پــاک کردن مخاط 
از ســینوس ها می شــود. اضافه کردن زردچوبه به یک 
فنجان آب گرم ممکن اســت به کاهش گلــو درد کمک 
کنــد. تحقیقات نشــان مــی دهد کــه زردچوبــه دارای 

خواص ضد التهابی و ضد عفونی است.
برگ درخت چای در ترکیبات گیاهی طبیعی مانند پلی 
فنول ها، فلاونوئیدها و کاتچین فراوان است و سیستم 

ایمنی را تحریک می کند.
  عسل

گلودرد می تواند  عامل عفونت باکتریایی باشد. عسل 
خاصیت ضــد میکروبــی دارد که به تشــخیص این نوع 

عفونت کمک می کند.
  کیوی

کیوی بیشــتر از پرتقــال حــاوی ویتامین c اســت و این 
موضوع به بهبود سرماخوردگی و آنفلوآنزا کمک زیادی 

می کند.
  مرکبات و توت ها

مرکبــات ماننــد پرتقــال، لیمــو و گریپ فــروت، حاوی 
فلاونوئیدها و ویتامین C است. این مواد باعث کاهش 

التهاب و تقویت ایمنی می شــود که ممکن اســت برای 
مبارزه با تب مفید باشد. برخی مطالعات نشان می دهد 
که فلاونوئیدی به نام کورســتین، کــه در انواع   توت ها 

یافت می شود، برای درمان عفونت مفید است. 

  سبوس جو دوسر

یــک فنجــان جــو دو ســر حــاوی حــدود 4 گــرم فیبــر 
اســت. پوســته ســبوس جــو دوســر نیــز حــاوی فیبــر 
 اســت. این مــاده تــا ۳0 برابــر حجــم خــود ،آب جذب 

می کند و برای دفع دستگاه گوارش مفید است.
  میوه خشک شده

تمام میوه ها منبع خوبی از فیبر هستند، اما میوه های 
خشک مانند زردآلو، انجیر و آلو، معمولا دارای بالاترین 
ســطح  فیبر هســتند. ایــن میوه هــا حاوی یــک ملین 
طبیعی اســت که به نام سوربیتول شــناخته می شود، 
که به محض رســیدن آب به روده باعث  انجام حرکات 

روده می شود.
  دانه کتان

با توجــه به محتوای بــالای فیبــر ، دانه کتــان به خصوص 
به منظم شــدن حرکات روده کمک می کنــد. دانه کتان 
همچنین یک منبع عالی از اسیدهای چرب ضروری امگا 
۳ است. شواهدی وجود دارد که اسید امگا ۳ باعث التهاب 
روده می شود که پس از یبوست طولانی مدت رخ می دهد.

غذاهایی که مفید نیست 2
  شیر  

بســیاری از افراد معتقدند که لبنیات بــه افزایش تولید 
مخــاط منجر مــی شــود، اگر چه شــواهد علمــی کمی 
برای تایید این مطلب وجود دارد. لبنیات ممکن است 
مخاط ایجاد کند که  این موضوع می تواند باعث انسداد 

سینوس شود.
  کافئین 

کافئین می تواند باعث کمبود آب بدن شــود که ســبب 
تراکم می شــود. با این حال، برخی از نوشــیدنی های 
کافئین دار  مانند چای و قهوه حاوی آنتی اکسیدان های 

تقویت کننده ایمنی هستند.
  غذاهای فراوری شده 

  این غذاها به میزان زیادی پرچربی و پرنمک و کم فیبر 
هستند. هضم چربی سخت اســت، در حالی که سطح 
بالای نمک،  رطوبت را در مدفوع کاهش می دهد. نان 

سفید و برنج سفید، از سبوس و پوسته جدا شده اند.
  غذاهای چرب 

  این غذاهــا حاوی مقادیر زیادی چربی اســت که هضم 
آن دشــوار اســت و می تواند باعث تحریک معده و بدتر 

شدن تهوع شود.

مهسا کسنوی 
 مترجم

آنتی کرونا

بیشتر بدانیمآنتی کرونا

غذا می توانــد به درمــان انــواع بیماری ها 

کمک کند. به عنــوان مثال برای فرد مبتلا 

به گلودرد غذاهایی مفید است  که به درمان  

فرد مبتــلا به اضطــراب کمکــی نمی کند.

گرفتگی بینی و ســرفه و گلو درد علایم شایع سرماخوردگی 

و آنفلوآنزا ســت و برخی غذاها می تواند به کاهش التهاب این 

بیماری و تقویت سیســتم ایمنی بدن کمک کند. هنگامی که 

آنفلوآنزا دارید اشتهایتان کم می شود اما باید مواد غذایی را  

هر زمان که  تمایل داشتید و  گرسنه شدید  مصرف کنید تا به 

بهبود بیماری کمک کند. در ادامه به یادآوری غذاهای مفید 

برای درمان آنفلوآنزا در فصل سرما اشاره می کنیم:

تغذیه

خواص میوه زمستانی »به«
میوه »به« میوه زمستانی، معطر و متعلق به خانواده  
گل سرخیان است که تقریبا به گلابی شباهت دارد.

برگ این میوه به عنوان داروی گیاهی برای درمان 
انواع بیماری هــا  به کار می رود. یکــی از فواید بارز 
میوه »به«، آزاد کردن ماده ضد ویروســی اســت که 
توصیه می شــود هنگام ســرماخوردگی به صورت  
چای دم و مصرف کنید. چای گرم برگ درخت »به« 
تسکین دهنده خوبی برای  علایم سرماخوردگی 
مانند سرگیجه، تب، سرفه و عطسه است همچنین 

حس سبکی خاصی  را در بدن ایجاد می کند.
شــما می توانید بــه چای بــرگ به، مقــداری لیمو، 
زنجبیل و عســل را هم بیفزایید و به عنوان دمنوش 
میل کنید. این میــوه سرشــار از ویتامین های آ، ب 

و املاح آهکی و تانن ،  پروتئین، لیپید و آب است.
افرادی کــه دچــار بیماری های حــاد ورم روده ای، 
خونریزی هــای قاعدگــی و بواســیر می شــوند، 
می تواننــد از دمنوش میــوه به یا برگ آن اســتفاده 
کنند. این میوه نه تنها می تواند سیســتم دستگاه  
 گــوارش را تقویــت کنــد، بلکــه در بهبــود مخاط و

 ســرفه هــای مکــرر افــراد موثــر خواهــد بود. دانه 
هــای داخل میــوه »بــه«، خاصیــت بی نظیــری در 
بهبــود بیمــاری هــا دارد. لعــاب دانــه »بــه«  برای 
درمان ســرماخوردگی، مخــاط ریه، ســرفه و انواع 
زخم ها کاربرد دارد. شکوفه این میوه در  رفع انواع 
سردردها، مشکلات دستگاه گوارش و  بیماری های 
ریوی نقش بسزایی دارد و به عنوان داروی گیاهی 
استفاده می شود.طبق بررســی های انجام شده، 
بــرگ درخت به حاوی پکتین اســت کــه به گردش 
خون کمک می کنــد و در نتیجه مصــرف منظم آن  
برای  فشار خون نرمال موثر است .به دارای ویتامین 
هــای A، B و C و همچنین املاحی مانند پتاســیم، 
روی، فسفر، كلسیم، آهن، منیزیم و سلنیم است لذا 
از آن جایی كه یک مولتی ویتامین كامل محسوب 
می شــودمصرف این میوه  بــرای درمــان لاغری و 
جلوگیــری از چاقــی توصیــه مــی شــود. در ضمن 
چون »به« دارای ویتامین E و آنتی اكســیدان است   

بنابراین از  ابتلا به سرطان پیشگیری می کند.

 اسفناج -500 گرم
  شوید -500 گرم

  چغندر بزرگ -2 عدد
  عدس – یک دوم لیوان

  آرد گندم -یک لیوان

  پیاز متوسط -2 عدد
  نمک ، فلفل و زرد چوبه - به مقدار لازم

  روغن - به مقدار لازم
  سرکه - به مقدار لازم

1- ابتدا چغندرها را پوست می کنیم  و یکی از آن ها را رنده و 
دیگری را مکعبــی خرد می کنیم  و با مقداری آب  روی شــعله 
می گذاریم تا نیم پز شــود. بعد از نیم پز شدن، عدس و سبزی 
خردشــده را به آن اضافــه می کنیــم و صبر می کنیــم تا کاملا 

بپزد.
2-  بعد از آماده کــردن پیاز داغ بــه آن فلفــل و زردچوبه اضافه 
می کنیم . نعناع را به پیــاز داغ  می افزاییم و بلافاصله شــعله را 

خاموش می کنیم .
۳- به آرد حدود چهار لیوان آب اضافه و کاملا مخلوط می کنیم 
تا یکدست شود و گلوله نشود. بعد از پختن سبزیجات آرد مخلوط 
با آب را کم کم به شولی در حال جوشیدن می  افزاییم و مرتب هم 

می زنیم تا آرد ته نگیرد و خامی آن گرفته شود.
4- اگر آش خیلی غلیظ شــد بــاز هم آب بــه آن اضافه می کنیم 
تا غلظت آن چیزی شــبیه سوپ شود ســپس پیاز داغ و سرکه را 
به آن اضافه می کنیم و مــی گذاریم تا چند قل بزنــد تا بوی تند 

سرکه کم شود.
5-  می توانید به عنوان چاشــنی به آن کمی شکر اضافه کنید. 

مقدار سرکه و شکر سلیقه ای است. 

 چگونگی زندگی 
با فرد کرونایی در منزل 

  پس از تایید حضــور یک فرد آلــوده به ویروس 
کرونا در خانه باید اقدامات اساسی برای قرنطینه 

در منزل  انجام شود.
  فرد آلوده باید همیشــه ماســک بزند، ماســک 
معمولی بــرای فرد مبتــلا کافی نیســت و باید از 
ماســک های ســه لایــه مــورد تاییــد متخصصان 
اســتفاده کند تا اطمینان حاصل شــود که ذرات 

ویروس را در محیط منزل پراکنده نمی کند.
  حتی اگر بیمار سرفه نمی کند، صحبت کردن 
هــم می تواند منجر به انتشــار این ویروس شــود. 
بنابراین اســتفاده از ماســک ضروری  ترین نکته 
برای پیشــگیری از ســرایت کرونا به دیگــر افراد 

خانواده است.
  باید پروتکل جداسازی بیش از دو متر بین افراد 
خانواده ایجاد شــود، ظروف، حوله ها و ملحفه ها 
نباید مشــترک باشــد، با وجود این، فرد مبتلا به 
کرونا باید در یک اتاق به همراه وســایل شخصی 

خود تنها باشد.
  شستن دست ها ضروری اســت، تمام اعضای 
خانواده باید به صورت مکرر دست های خود را با 
آب و صابون بشــویند و ظروف استفاده شده باید 
حتما با دستکش برداشته و شسته شوند و در انتها 

دستکش ظرف شویی هم شسته شود.
  در صورت نیاز بــرای خروج فرد بیمــار از اتاق 
برای رفتن به دستشــویی یا حمام باید دستگیره 
درها یا کلید برق یا هر محلی که توسط بیمار لمس 
شده پس از بازگشــت فرد به اتاق با دقت کامل با 
الکل یا مایع ضدعفونی کننده، ضدعفونی شود.

   درست اســت که هوا سرد است اما روزی یکی 
دو بار  با باز کردن پنجره ها بگذارید هوای تازه به 

درون خانه جریان یابد.
 فردی که خانــه را تمیز می کند باید ماســک و 
دستکش بپوشد، پارچه های تمیز کننده یا دیگر 
مواد باید در یک کیسه خاص قرار داده شوند و در 
آن کاملا بسته شود، این کیسه باید از پلاستیک 

مقاوم  باشد تا پاره نشود.
  بــرای تمیــز کاری ســطوح بایــد از محلول آب 
و ســفید کننــده )وایتکس( بــه نســبت 1 به 49 

استفاده شود.
  بهتر اســت هنگام ضدعفونی کردن ســطوح، 
پنجره را بــاز بگذارید که دچار گرفتگــی گاز کلر 
نشــوید، برای ظرف هــا و لباس هــا باید وســایل 
فــرد آلــوده را جداگانه بشــویید و اگر از ماشــین 
ظرفشــویی اســتفاده مــی کنیــد باید دمــای آن 

حداقل ۶0 درجه سانتی گراد باشد.
 منبع: برنا

بیمــاران کرونایــی بــه چند دســته تقســیم بندی 
می شوند، متناســب با وضعیت هر دسته، شرایط 
حمام رفتن بیمــاران کرونایی متفاوت اســت، اما 
در مجموع حمــام رفتن برای این بیمــاران توصیه 
نمی شود و برای بیماران با حال نامساعد و متوسط 

ممنوع است.
  بیمارانی که بستری  هســتند یا اکسیژن تراپی 
می شوند به هیچ عنوان نباید استحمام کنند و بهتر 
است برای نظافت این بیماران از دستمال مرطوب 

استفاده شود.
  در حمام و زیر دوش سطح اکسیژن خون پایین 
می آید و بیماران کرونایی بــه ویژه بیماران بدخیم 
با کمبود اکســیژن به خودی خود مواجه هســتند 
و به همین دلیل حمام رفتــن می تواند این کمبود 
اکسیژن را تشدید کند و حال این بیماران وخیم تر 

شود.
  بیمارانی هم که در منزل بســتری هســتند، اما 

حال نامســاعد دارند، به هیچ عنــوان نباید حمام 
بروند.

  دسته ای از بیماران که حال شان مساعد  است 
و علایم جزیی دارند هم ترجیحا نباید حمام بروند 
اما در صورتی که اصرار بر انجام این کار دارند باید 
حتما از بالا بودن ســطح اکسیژن خون خود بالای 

9۳ درصد اطمینان حاصل کنند.
  این بیماران باید زمانی اســتحمام کنند که فرد 
دیگری در منزل حضور داشــته باشد تا درصورتی 
 که مشــکلی پیش آمــد یا حالشــان وخیم شــد، به 

آن ها رسیدگی کند.
  شست وشوی محیط حمام با محلول آب و صابون 
پس از استحمام فرد مبتلا، کافی است و اگر پنجره 
در حمام وجود داشته باشــد باید آن را باز بگذارند 
تا تهویه هــوای داخل حمــام انجام شــود و هنگام 
شست و شــوی حمام افراد باید از ماسک استفاده 
کنند.                                          منبع: باشگاه خبرنگاران جوان

خطرات حمام رفتن برای بیماران کرونایی
آیا تا به حال برای شما پیش آمده که در بدن خود احساس درد 
کنید و با مصرف دارو درد شــما برطرف نشود؟ همه  ما هنگام 
بیماری، ممکن است دچار درد در نواحی مختلف بدن شویم، 
اما دلیل آن درد مشخص نیست. این اختلال در دختران بیشتر 

از پسران است و ممکن است در هر سنی رخ دهد.
 درد بدون دلیل

فرد بــا خــوردن دارو و درمان بیمــاری خــود، آن درد را برطرف 
می کند و ســلامتی خود را به دســت می آورد. اما گاهی برخی 
افراد، دردی را حس می کنند که هیچ دلیلی برای آن نمی توان 
پیدا کرد و در واقع با هیچ درمانی برطرف نمی شود. در این حالت 
به اصطلاح گفته می شود که فرد دچار اختلال درد شده است.

این اختلال می تواند در زندگی فردی، خانوادگی یا شغلی فرد 
مشکل ایجاد و آن را مختل کند. نام دیگر اختلال درد، اسپسیفایر 
درد غالب )Predominant Pain( اســت که یک مشکل روان 
شناختی است و ریشه در ذهن و روان فرد دارد.در اختلال درد، 
فرد در یک یا چند ناحیه از بدن خود احساس درد می کند که هیچ 

دلیل جسمی ندارد و کاملا مربوط به روان فرد است.

 علت بروز» اختلال درد«

مســئله مهم این اســت که چرا اختلال درد به وجــود می آید؟ 
در بــاره علت بروز اختــلال درد، دیدگاه هــای مختلفی وجود 
دارد. از نظــر دیدگاه روانــکاوی، فردی کــه دارای اضطراب و 
تنش های روانی اســت، برای کاهش این تنش ها از ســازوکار 
دفاعی جسمانی )Somatization( استفاده می کند.افرادی 
که به اختلال درد دچار می شوند، ممکن است دچار اختلالات 
دیگری همچون افسردگی، اضطراب، سوء مصرف مواد و دیگر 

اختلالات سوماتیک سمپتوم شوند.
 درمان

برای درمان اختلال درد، اولین قدم مراجعه به روان شناس است. 
زیرا ممکن است در شرایط خاصی نیاز به دارو باشد و او شما را به 
روان پزشک ارجاع دهد.یکی دیگر از راه های درمان اختلال درد، 
روان درمانی است. بهترین شیوه های روان درمانی برای رفع این 
اختلال، روانکاوی، طرحواره درمانی، رفتاردرمانی شــناختی و 
هیپنوتیزم درمانی است. از میان روش های گفته شده، روانکاوی 

و هیپنوتیزم درمانی بسیار مؤثر هستند. 

»اختلال درد« در هر سنی  اتفاق می افتد؟


