
با شــروع شــدن ماه مبارک رمضان، یکی از ســوالاتی که همیشه ذهن ورزشــکاران را درگیر 
می‌کند این است که در این ماه چطور ورزش کنند؟ آیا باید فعالیت بدنی خود  را حذف کنند 
یا می‌توانند با یک ســری تغییرات ،ورزش خــود را ادامه دهند؟ خبر خوب این که شــما لازم 
نیســت در ماه رمضان فعالیت بدنی خود را کنار بگذارید، بلکه کافی است نوع و سبک خود 

را در ورزش عوض کنید.
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افطار با پودینگ برنج، ساده و مقوی 

 کم کردن فعالیت هوازی  
فعالیت هوازی به آن دسته از ورزش‌هایی می‌گویند که ضربان 

قلب شما را بالا می‌برد و شما در آن حسابی عرق می‌کنید.
در هنگام روزه‌‌داری، آب بدن شما کم می‌شود پس ورزش‌های 

هوازی را در این دوران حذف کنید. 
 بعد افطار ورزش کن 

در زمان روزه‌داری، ممکن اســت دچار افت قند خون شــوید 
برای همین بهتر اســت برای جلوگیری از کاهش قندخون و 

ســرگیجه ،زمان ورزش کردن خود را به بعــد از افطار موکول 
کنید.

همان‌طور که گفتیم بهترین زمان ورزش در ماه رمضان بعد از 
افطار است اما باید بدانید که برای داشتن فعالیت بدنی باید 
وعده افطار را سبک میل کنید و حداقل یک ساعت بعد از غذا 

خوردن به ورزش بپردازید.
 عضله‌سازی ممنوع 

در ماه رمضان بهتر است زمان ورزش خود را نصف کنید 

و به فکر ســاختن عضله نباشــید. زدن رکــورد یا افزایش 
حجــم عضلــه در این دوران بســیار اشــتباه اســت. شــما 
نبایــد برای عضله‌ســازی بلکــه باید برای حفظ ســامتی 

ورزش کنید.
 مصرف کربوهیدرات و پروتئین 

بــرای جلوگیــری از افــت بدنی تــان بایــد در وعده ســحری و 
افطاری ،پروتئین و کربوهیدرات کافی مصرف کنید. 

در ماه رمضان معمولا میزان دریافت پروتئین ما کمتر از میزان 
عادی است.

 اگر شــما می‌خواهید ورزش در این ماه را ادامــه دهید باید از 
مواد پروتئینی مثــل مرغ،تخم‌مرغ و لبنیات در وعده ســحر و 

افطار استفاده کنید.
 آب بدنت را تامین کن 

در ماه رمضان بدن آب بیشتری از دست می‌دهد بنابراین شما 
باید  بتوانید آب بدن خود را تامین و در ســحر و افطار،  مایعات 
کافی مصرف کنید تا زمانی که ورزش می‌کنید آب بدن‌تان از 

دست نرود و دچار مشکل نشوید.

سلامت چهره ها

مهسا کسنوی|   روزنامه نگار                                                                               

مواد لازم 
  ۲ پیمانه برنج سفید پخته 

شده
  ۲ پیمانه شیر

   ۳ قاشــق غذاخــوری شــکر 
سفید

  ۱۵ عــدد خرمــای پوســت 
گرفته و خرد شده

پودینگ برنج اصالتی به خاورمیانه‌ دارد و شبیه به شیربرنج خودمان است. 
این غذا، سبک و مناسب برای افطار اســت. این خوراک به سادگی هضم 
می‌شود و بسیار مقوی اســت و اغلب به افرادی توصیه می‌شود که دارای 

مشکل معده هستند.
طرز تهیه:

* برنج را داخل  غذاســاز بریزید یا در ظرف مناســب به خوبــی هم بزنید و 
مخلوط کنید. این کار را تا زمانی که مخلوطی نســبتاً یکنواخت به دست 
بیاید، ادامه می‌دهید. البته فراموش نکنید بهتر است این مخلوط دارای 

بافت قابل تشخیص بوده و به اصطلاح حالت مایع به خود نگرفته باشد.
* بعد از آماده شــدن، مواد را به یک ظرف مناســب منتقل و شــیر، شکر و 
خرما را به آن اضافه می‌کنیم. ظرف را روی حرارت ملایم قرار می دهیم و  
حدود ۲۰ دقیقه آن را هم می‌زنیم تا خرماها نرم شوند. بسته به ذائقه‌ خود 
می‌توانید برای تزیین این پودینگ برنجی از مواد مختلفی مثل مربا، عسل، 

دارچین، شکلات و میوه‌های خرد شده استفاده کنید.

تحقیقات جدید درباره کرونا چه می گوید؟ 

 Nature کــه در مجله COVID-19 طبق نتایــج اخیر اولین مطالعــه چالش انســانی
Medicine منتشر شــد، یک قطره کوچک حاوی ویروس کرونا می‌تواند یک انسان را 

به COVID-19 مبتلا کند.
  این تحقیق چیست و چرا اهمیت دارد؟ 

در آزمایش‌های چالش انسانی ،عمداً داوطلبان سالم را آلوده می‌کنند تا بفهمند چگونه 
عفونت در بــدن رخ می‌دهد؟ در ایــن آزمایش افراد بــه ویــروس SARS-CoV-2 آلوده 
شدند تا بتوان فهمید در طول همه گیری چه اتفاقی افتاده است.سرپرست تیم تحقیق، 
می‌گوید: »در واقع، هیچ نوع مطالعه دیگری وجود ندارد که بتوانید این کار را انجام دهید، 
زیرا به طور معمول، بیماران فقــط در صورت بروز علایم، تحت درمــان قرار می‌گیرند و 

بنابراین شما تمام روزهای قبل را که عفونت در حال ظهور است، از دست می‌دهید«.
  نتایج چه بود؟

* مقادیر کمی از ویروس می تواند باعث بیمار شــدن فرد شــود. حــدود 10 میکرون یا 
مقداری که در یک قطره عطسه یا سرفه وجود دارد، می‌تواند منجر به عفونت شود.

* حدود 40 ســاعت پس از وارد شــدن ویروس به بینی فرد، ویروس در پشت گلو قابل 
تشخیص است.  

* کووید دوره کمون کوتاهی دارد. حدود دو روز پس از عفونت، فرد می‌تواند شروع به 
انتقال ویروس به دیگران کند.

* افراد ناقل، قبل از بروز علایم، مقادیر زیادی از ویروس را منتقل می‌کنند.
* بیماران به طور متوسط ​​حدود 6 روز ویروس را منتقل می‌کنند، حتی برخی از آن‌ها تا 

12 روز بدون علایم هم ناقل هستند.
* تست‌های رپید که برای آزمایش‌های سریع در خانه استفاده می‌شوند، زمانی که فرد 

مبتلا ناقل باشد، به خوبی عمل  می‌کنند.

سلامتی به سبک سلبریتی ها 
همه ما دوست داریم همیشه سالم و آراسته  باشیم و برای این کار رژیم‌های غذایی مختلفی 
را تجربه کرده‌ایم. داشتن تناسب اندام و در کنار آن حفظ سلامتی بدن، فقط مختص مردم 
معمولی نیست. سلبریتی‌ها و هنرمندان در سراسر جهان، بیشتر از ما به دنبال این هدف 
هستند و برای داشتن بدنی سالم و در عین حال متناسب، زیر نظر بهترین متخصص‌های 
تغذیه و مربی‌های ورزشــی، ســبک زندگی خاص خود را دارند. در این ســتون  به معرفی و 

بررسی رژیم‌های غذایی و فعالیت بدنی سلبریتی‌های جهان خواهیم پرداخت.
 جنیفر آنیستون برای سلامتی خود چه می‌کند؟ 

همه ما جنیفر آنیســتون را با سریال  معروف »دوستان« می‌شناســیم. این بازیگر 53 ساله 
همیشه مراقب سلامتی و تناســب اندامش بوده و رژیم‌های غذایی‌اش در بین مردم بسیار 

معروف شده است.
رژیم معــروف جنیفــر آنیســتون، نوعــی رژیــم روزه‌داری اســت. او معمولا چند روز پشــت 
ســرهم این رژیم را می‌گیرد. جنیفر قبلًا به رادیو تایمز گفته بــود: من به طور متناوب و پس 
 از وعده صبحانه تا شــب هیچ چیز نمی‌خــورم. گاهی هــم رژیم  غذای جامــد می‌گیرم و تا 

16 ساعت فقط مایعات مصرف می‌کنم.
خانــم آنیســتون در ســال 2016 در یــک مصاحبه 

گفت: »روزهایی کــه رژیم روزه‎داری نــدارم ناهار 
من معمولا یک نوع سبزیجات یا سالاد با پروتئین 
کامل است. همیشه سعی می‌کنم پروتئین کافی 

را به بدنم برسانم«.
 جالب است بدانید ورزش مورد علاقه این ستاره 

سینما و تلویزیون، دوچرخه سواری است و به 
صورت مداوم و منظم به انجام این ورزش 

هــوازی در روز می‌پــردازد. ایــن بازیگر 
معــروف در مصاحبــه دیگــری درباره 
ســبک زندگــی‌اش گفته اســت: »اگر 
نتوانــم دوچرخه ســواری را بــه عنوان 
روتین ورزشــی‌ام انجام دهم، حداقل 

روزی 40 دقیقه برای بالا بردن ضربان 
قلبم می‌دوم.«

 ورزش 
در ماه مبارک رمضان 
با تغییر سبک زندگی و نوع ورزش در ماه رمضان به ورزش 

خود ادامه دهید و سلامت بدن خود را حفظ کنید 

آنتی کرونا 


