
بی تحرکی و نشســتن در یک جــا  برای مدت طولانــی، باعث افزایــش قند خون 

می شــود  و خطر بیمــاری  قلبی عروقــی را بیشــتر می کند اما شــما مــی توانید با 

ترفندهایی، عــوارض ناشــی از نشســتن را کاهش دهیــداز جملــه دلایل کاهش 

نشستن طولانی مدت  موارد زیر است :
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ترفندهای پخت غذا برای همه 

بیشتر بدانیم 

بانوان

آشپزی من

دانستنی ها

کم آبی بدن در زنان

با شروع فصل تابســتان بدن ما دچار 
بی آبی می شود  یا به اصطلاح دی هیدراته خواهد 
شــد و این موضوع  کاملا طبیعی است. خانم ها به 
علت مشــغله های خانــه داری و مشــغول بودن به 
امور فرزندان اغلب از رسیدگی به خود و نوشیدن 
مایعات فــراوان به خصوص در تابســتان فراموش 
می کننــد. راهکارهــای متفاوتــی بــرای مقابله با 
بی آبی بدن در این فصل وجــود دارد. در ادامه به 
بررســی علت بی آبــی و روش هایی بــرای رفع آن 

خواهیم پرداخت.
   چه عواملی باعث کم آبی بدن می شود؟

وقتی بدن شــما کمتر   از میزان نیــاز خود مایعات 
دریافت کند دچار کم آبی خواهد شد. 

شــما  هنــگام تنفــس، تعریــق، دفــع ادرار و دفــع 
مدفــوع مایعــات را دفع می کنیــد و اگر بــه اندازه 
کافی آب نمی نوشــید، بدن شــما به درستی عمل 
نخواهد کــرد و دچار کمبــود آب خواهد شــد. در 
فصل تابســتان به  دلیــل تعریق زیــاد و تکرر ادرار 
بــدن بیشــتر در معــرض کمبــود آب قــرار خواهد 

گرفت.
  چه مقدار آب باید بنوشیم؟

موسســه پزشــکی به زنان توصیه می کنــد، روزانه 
9 فنجان )2.2 لیتر( آب بنوشــند. البته بدن همه 
افراد متفاوت است و بسته به سبک زندگی، توده 
بدنی و ســلامت عمومی، ممکن اســت  بیشــتر  یا 
کمتر از مقدار توصیه شــده نیاز باشــد. شما برای 
مطمئــن شــدن در ایــن زمینــه می توانیــد بــا یک 

پزشک مشورت کنید.
  چند پیشنهاد برای جلوگیری از کم آبی

1- همیشــه یک بطری آب به همراه داشته باشید 
و در طول روز چند بار آن را پر کنید.

2- با رعایت فاصله اســتاندارد از هر وعده غذایی 
یک لیوان آب بنوشید.

3- هنگام ورزش آب بیشتری  بنوشید.
4- وقتی در هوای گرم بیرون هستید حتما بطری 

آب به همراه داشته  باشید.
  میوه  دشمن کم آبی 

خــوردن میوه هایــی کــه میــزان آب بالایــی دارد 
برای جلوگیــری از کم آبی بدن مفید اســت. خیار 
96 درصــد ،کــدو 95 درصد،گوجه فرنگــی 94 
درصد،آناناس 87 درصــد ،هندوانه  92درصد و 
توت فرنگی 92درصد از آب تشــکیل شده است و 
به میزان مورد نیاز آب بدن شما را تامین می کند.
  از خــوردن چــه چیزهایــی بایــد در هنگام 

کمبود آب بدن خودداری کنید
همــه نوشــیدنی ها بــه حفــظ رطوبت بــدن کمک 
نمی کند. اگــر کمبــود آب در بــدن داریــد باید از 
خوردن  نوشــیدنی های کافئیــن دار مانند قهوه، 
چــای و نوشــابه های کافئیــن دار بپرهیزیــد؛ این 
نوشــیدنی ها نه تنهــا به رفع تشــنگی شــما کمک 

نمی کند بلکه آب را از بدن شما دفع می کند.

مهساکسنوی
 خبرنگار

ترفندها
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سلامت

۱۰ ماده غذایی  که باید بیرون 
یخچال نگهداری شود

شــاید فکر مــی کنید کــه مطمئن تریــن جا برای 
نگهــداری خوراکی هــا یخچــال اســت امــا بــد 
نیســت بدانید کــه نمی شــود همه مــواد غذایی 
را در یخچــال نگه داریــد. در ادامه بــه 10 ماده 
غذایی  اشــاره می کنیم که باید بیرون از یخچال 

نگهداری شود.
۱- موز

موز به دو دلیل نیاز به جای گرم دارد.
اگر موزهای ســبز و نارس را انتخاب کرده اید گرما 

می تواند به رسیدن و پخته شدن آن ها کمک کند.
 نور و هــوا در جلوگیری از لک شــدن و پوســیدگی 

موزها بسیار موثر است.
2- قهوه

 هیچ گاه قهوه  را در یخچال نگهــداری نکنید، زیرا 
بوی تمام مواد خوراکی دیگر را به خود جذب  و طعم 
آن هم تغییر می کند. قهوه را در ظرف در بسته و دور 

از نور خورشید نگهداری کنید.
3- گوجه فرنگی

دمای اتاق بهترین دما برای نگهداری گوجه فرنگی 
هاست زیرا دمای سرد یخچال می تواند طعم گوجه 

فرنگی  را از بین ببرد.
4- عسل

 بهترین عســلی که می توانید داشته باشید در یک 
ظــرف در دار، در یــک انبــار تاریک و خنک اســت. 
نگهداری از عسل در یخچال موجب نامطبوع شدن 

و سفت شدن بیش از حد آن می شود.
5- سبزیجات تازه

محیط و ســرمای یخچــال ســبزیجات تــازه مانند 
ریحــان، رزمــاری، آویشــن و گیاهان تــرش مزه را 
خشــک  می کند و آب آن ها را از بین می برد. ساقه 
این سبزیجات را در آب قرار دهید و در دمای اتاق و 

به دور از نور خورشید نگه دارید.
6- نان

اگر به نان های خشک، سفت و بیات علاقه ندارید 
هرگز نان  را در یخچال نگهداری نکنید زیرا دمای 
یخچــال باعــث از بیــن رفتــن آب و بافــت نــرم نان 

می شود.
7- روغن

این مــاده دقیقــا مانند عســل و ســبزیجات عمل 
می کند و هر نــوع روغن پخت و پزی که باشــد در 
یخچال جامد  می شود و کارایی آن پایین می آید.
بهتر اســت روغن را در جای خشــک و بــدون نور 

نگهداری کنید.
8- خربزه

اگــر بــه فروشــگاه های مــواد غذایــی تــازه رفته 
باشــید هیچ گاه خربــزه و هندوانــه را در یخچال 
مشــاهده نمی کنید. دمای سرد باعث یخ زدگی 
در آن ها می شود. بنابراین آن ها را در دمای اتاق 
نگهــداری کنید و پــس از بــرش زدن در یخچال 

بگذارید.
9- سیب زمینی و پیاز

هر دوی این صیفی جــات برای نگهداری و ســالم 
ماندن بافت شان نیاز به دمای اتاق دارند. گازهای 
ساطع شده از یخچال موجب تسریع در خراب شدن 

و سرمازدگی آن ها  می شود.
۱۰- سیر

اگر باز هم به فروشگاه های مواد غذایی نگاه کنید 
متوجه می شوید که سیر تا زمان طبخ شدن نیازی 
به نگهداری در دمای یخچال ندارد و بهترین دما 
بــرای نگهــداری از آن دمای اتــاق و محیط بدون 

نور است.

تغذیه 

غذاهای مفید برای تقویت سلول های خاکستری مغز
مغز انسان باید مواد مقوی دریافت کند تا خوب  فعالیت کند اما چه  نوع خوردنی هایی برای مغز بسیار لازم است؟ ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید

پیشگیری از گردن درد  امروزه عده زیادی از مردم به دلیل استفاده 1
زیاد از سیستم رایانه و نشستن طولانی مدت به گردن 
درد دچار می شــوند . شــما مــی توانید بــرای کاهش 
درد گردن هنــگام نشســتن و انجام کار پشــت خود را 
کاملا صاف نگه دارید. از خم شــدن روی صفحه کلید 
بپرهیزید و سعی کنید صفحه کلید را تا حد امکان بالا 
بیاورید. می توانید یک یادداشت روی صفحه نمایشگر 
خــود نصــب کنید.اگــر شــما هنــگام کار در ســاعات 
طولانی، به درد جدی در ناحیه گردن مبتلا می شوید 

شاید به جا به جا کردن صفحه نمایشگر نیاز باشد.
داشتن تمرکز نشســتن طولانی مــدت  باعــث کاهش  خون 2

رســانی به مغز می شــود. بلند شدن از پشــت میز کار به 

دفعات و هر 40 دقیقه یک بار و راه رفتن  میزان اکسیژن 
رسانی به مغزتان را افزایش می دهد.

به گفتــه محققان، نشســتن طولانــی مدت با 3 افسردگی
افکار منفی و خطر ابتلا به برخی بیماری های روانی از 
جمله افسردگی همراه است. به جای آن یک پیاده روی 
30 دقیقه ای در روز می تواند نتیجه ای کاملا برعکس 

داشته باشد.
 فقــط یک روز بــی حرکت مانــدن می تواند 4 مشکلات تنظیم قند خون

به طــور چشــمگیری به کاهــش عملکرد انســولین و 
ســخت شــدن کنترل قند خــون منجر شــود. همین 
روند فــرد را در معــرض خطــر ابتلا به دیابــت نوع 2 

قرار می دهد.

 کــم تحرکــی ســتون فقــرات، باعث کم شــدن 5 کمردرد
 انعطــاف پذیــری آن مــی شــود و زمینــه آســیب ســتون 
مهره ها را بر اثر فعالیت های روزانه از جمله بستن بند کفش 
فراهم می کند.اگر پشــت میزنشین هســتید، حواس تان 
 باشد که صاف بنشینید نباید گردن تان جلوتر از شانه هایتان
 باشــد. از آویزان نگه داشتن شــانه ها بپرهیزید و پاهایتان 
را روی زمین قرار  دهید و در پشــت تان، یک پشتی مناسب  

بگذارید تا گودی کمرتان را پر کند.
بین نشستن طولانی مدت و بروز استئوآرتریت 6 درد پا

ارتباط وجــود دارد. نداشــتن فعالیت بــه چاقی مفرط 
 منجر مــی شــود و بالا رفتــن وزن فشــار بیشــتری روی 
مفصل ها وارد می کند. از طرفی ضعیف شدن عضله به 
علت کم تحرکی باعث می شود هنگام بلند شدن از روی 

صندلی از دست هایتان کمک بگیرید.
 نشســتن طولانی مدت با افزایش فشارخون 7 بیماری قلبی

و کلســترول ارتباط دارد. این دو عامل خطر بروز حمله 
قلبی را  افزایش می دهد. 

  ماهی چرب
اسیدهای چرب ضروری، توسط بدن و به خودی خود تولید 
نمی شــود و باید از طریق برنامه غذایی آن ها را جذب کنید. 
چربی های موثر و مفید امگا3 به طور طبیعی در ماهی های 
چرب وجود دارد. منابع اصلی حاوی این چربی ها شامل روغن 
بذر کتان، روغن ســویا، دانه آفتابگردان و روغن گردوســت. 
این غذاها برای ســلامت عملکرد مغز مفید اســت و علاوه بر 
مغز، برای قلب و مفاصل هم مناسب است. ماهی های حاوی 
این روغن هــای چرب عبارت اند از ســالمون، قزل آلا و شــاه 
ماهی. کمبــود ســطح DHA باعث 
افزایش احتمــال بروز 
بیماری آلزایمر 
و از دســت 
ن  د ا د
فظه  حا

می شود.

  استفاده از برخی 
ویتامین های  خاص

 ویتامین های خاص مثل ویتامین های
 B12-B 6  و فولیــک اســید باعــث 
کاهش میزان هوموکیستین در خون 
می شود. افزایش سطح هوموکیستین 
و  ســکته  احتمــال  افزایــش  باعــث 
 بیماری آلزایمرمی شــود. تحقیقات و 
بررســی های انجــام شــده روی افراد 
پیر نشــان می دهد که بعد از دو ســال 
اســتفاده از ایــن ویتامین هــا، میــزان 

توانایی  مغز  افزایش می یابد .

  گوجه فرنگی
لیکوپن نــام نوعی آنتی اکســیدان 
بســیار فعــال و قدرتمنــد اســت. 
 لیکوپن موجــود در گوجــه فرنگی 
مــی توانــد بــا رادیــکال هــای آزاد 
مقابله و از آســیب دیدگی سلول ها 
جلوگیــری کنــد. گوجــه فرنگــی 
جزو ســبزیجاتی اســت که از رشــد 
و پیشــرفت آلزایمــر و فراموشــی 

پیشگیری می کند.

  غلات
جو و برنــج قهــوه ای کمک زیــادی به 
تثبیت گلوکز خون مــی کند در حالی 
که این اتفــاق بــا کربوهیــدرات های 
تصفیــه شــده رخ نمــی دهــد. گلوکز 
مهم ترین منبع تامین انرژی و سوخت 
مورد نیاز مغز است و ثابت  نگه داشتن 
آن اهمیت زیادی دارد. وقتی که گلوکز 
خــون پایین می آید احســاس ضعف و 
خستگی می کنید و نمی توانید خوب 
تمرکز کنیــد.  بنابراین لازم اســت که 
روزانه 25 گرم فیبر میوه ها، سبزی ها، 

لوبیا و...  
ف  مصــر

کنید.

  تخم کدو
اگر هــر روز فقط یک مشــت 
تخم کــدو بخورید بــه اندازه 
کافــی روی دریافــت کــرده 
ایــد و حتمــاً مــی دانیــد که 
روی بــرای تقویــت حافظه و 
افزایــش توانایــی هــای مغز 

لازم است.

  بروکلی
بروکلی بهترین منبع برای تامین 
ویتامین K است. ویتامین K تاثیر 
زیــادی در افزایــش عملکــرد و 

تقویت قدرت مغز دارد.
عــلاوه بــر بروکلــی، گل کلــم و 
کلــم بروکســل هــم حــاوی آنتی 
اکســیدان هایــی مثــل ویتامین 
گیاهــی  ترکیبــات  برخــی  و   C
مثل کاروتنوئید هســتند و از مغز 

محافظت 
می کنند.                    

  زودپز
همیشــه درنظر داشــته باشــید کـــه نباید 
هرگــز روی زود پــزی کـــه تــازه خامــوش 
کرده ایــد آب بریزیــد، زیرا هــم خطرناک 
اســـت و هم باعــث می شــود زودپز شـــما 
تبدیل بـــه دیرپز شــود و دیگر زودپز شـــما 

غذا را زود نپزد.
  استفاده از گوش ماهی در کتری و سماور
کافی اسـت چند دانه گوش ماهی را در کتری 
یا ســماور قرار دهید تا آهک موجود در آب را 

جذب کند.
  آشپزی در خارج  از منزل

اگر برای پیک نیک بـه خارج از شهر رفتید و 
اجاق برای پختن در دسترس  نبود و خواستید 
از آتش برای پختن غذا اســتفاده کنید برای 
پیشــگیری از سیاه شــدن ظروف می توانید 

کمی خمیر ریش بـــه ته ظرف بمالید و روی 
آتش بگذارید. 

  جدا کردن نان شیرینی از قالب
اگر نــان شــیرینی از قالب جدا نمی شــود از 
این  روش استفاده کنید: یک پارچه را داخل 
آب خیلی داغ فرو کنید و دور قالب شیرینی 
بپیچید و چند دقیقه صبر کنید نان شیرینی 

از قالب بـه آسانی جدا می شود.
  بریدن پنیر

برای این کـه پنیر شـما بهتر بریده شود از کارد 
کند استفاده کنید.  روش دیگر این اسـت کـه 
کارد را کمی گرم کنید و سپس پنیر را برش 
دهید. مــی توانیــد از یک نخ تمیــز و ضخیم 
استفاده کنید دو طرف نخ را بگیرید و از بالا تا 
پایین قالب پنیر بکشید. پنیر بـه  صورت صاف 

بریده می شود.

منبع:  فارس

 7 عارضه 
زیاد نشستن

علاوه بر ضعف استخوان 

و چاقی، افسردگی و 

نداشتن تمرکز هم به 

عوارض زیاد نشستن 

اضافه می شود


