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پیش از ورزش باید حرکات کششی 1 
انجام دهید

اگــر در یــک کلاس بدنســازی دبیرســتان  

شرکت کرده‌اید، احتمالا به شما گفته شده 

که پیــش از ورزش چند دقیقــه را به حرکات 

کششی اختصاص دهید. این در حالی است 

که نتایــج تازه‌ترین تحقیقات نشــان داده‌اند 

که کشــش پیش از ورزش برای جلوگیری از 

آســیب بی‌تاثیر اســت و در واقع ممکن است 

علیه شــما عمل کند به این دلیل که کشــش 

بیش از ۹۰ ثانیه باعث کاهش موقتی قدرت 

عضله می‌شود.

بــرای عضله‌ســازی بایــد وزنه‌هــای 2 
سنگین بلند کنید

دکتر شــوئنفلد کــه دربــاره رشــد عضلانی  

مطالعه می‌کند می‌گوید این فرضیه درستی 

نیست. هم اکنون نتایج تحقیقات قابل توجهی 

نشان می‌دهند که بلند کردن وزنه‌های نسبتا 

ســبک برای ســاختن عضلات و ایجاد قدرت 

موثر با میزان تکرار ۳۰ بار به اندازه بلند کردن 

وزنه‌های سنگین با ۵ یا ۱۲ بار تکرار تاثیرگذار 

اســت. این یک موضوع ترجیح شخصی است 

که وزنــه‌ای با چه میــزان ســنگینی را انتخاب 

کنید.

دویدن زانو‌های شما را از بین می‌برد3 

دلیلی برای ترسیدن وجود ندارد. نتایج  

تحقیقات ایــن تصور را کــه دویدن خطر 

ابتلا به آرتروز را افزایش می‌دهد، رد کرده و حتی 

نشــان می‌دهد که می‌تواند از زانو‌های شما در 

برابر این بیماری محافظت کند. در واقع، حرکت 

نکردن در کنار عوامل دیگری مانند سن، وزن و 

ژنتیک خطر ابتلا به آرتروز را افزایش می‌دهد.

پیــاده‌روی بــرای تناســب انــدام بــا 4 
افزایش سن کافی است

پیاده‌روی باعث کاهش خطــر ابتلا به بیماری  

قلبی، دیابــت و برخی ســرطان‌ها و همچنین 

خطر مرگ زودرس می‌شود. »آن بردی« استادیار 

علوم ورزشــی در دانشــگاه کارولینای شــمالی 

می‌گوید: »بــا وجود ایــن، پیاده روی بــه تنهایی 

برای تناسب اندام با افزایش سن کافی نیست«. 

او می‌گوید که از ۳۰ سالگی توده عضلانی شما 

به تدریج کاهــش می‌یابد بنابرایــن، باید بر روی 

تمرینات قدرتی نیز تمرکز کنید.

دونــدگان و دوچرخه ســواران نیازی 5
به تمرینــات قدرتی پاییــن تنه خود 

ندارند
»آماندا کاتز« مربــی قدرتی و دویــدن می‌گوید: 

»پیاده روی یا فشــار آوردن روی پــدال دوچرخه 

باعث تقویــت پایین تنه تان می‌شــود، امــا برای 

تحریک رشد ماهیچه‌ای کافی نیست. یک رژیم 

تمرینی قدرتی که شامل اسکات، لانژ و پل‌های 

باسن اســت می‌تواند تراکم اســتخوان را بهبود 

بخشد و خطر آســیب را کاهش دهد و همچنین 

شــما را به یک دونــده یــا دوچرخه ســوار قوی‌تر 

تبدیل کند«.

حمــام یخ بعــد از یک تمرین ســخت 6
ریکاوری را بهبود می‌بخشد

فرو رفتن در وان یخ پس از یک تمرین سخت  

می‌تواند مانند یــک محافظ در برابر آســیب 

عمــل کنــد، زیــرا بــه کاهــش التهــاب کمک 

می‌کند. با وجود ایــن، درباره آن یک مشــکل 

وجــود دارد. دکتــر گلدمــن می‌گویــد: »همه 

التهاب‌ها بد نیســتند. اگر بعــد از هر تمرین به 

داخل وان یخ بپرید روند ترمیم را کُند یا متوقف 

می‌سازید. هنگامی که ورزش می‌کنید با فشار 

استراتژیک روی عضلات خود التهاب مفیدی 

را ایجاد می‌کنید و بــا بهبود بدن، قدرت ایجاد 

می‌شــود«. دکتر گلدمــن توصیــه می‌کند که 

یک روز پیش از غوطه وری در آب ســرد منتظر 

بمانید تا به ماهیچه‌های تان زمان بدهید روند 

ترمیم را آغاز کنند.

 6 شایعه درباره ورزش 
و تناسب اندام
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ورزش اگر به درســتی انجام شــود، می‌تواند یک داروی معجزه آسای 
پزشکی

  

واقعی باشــد. با وجود این، اگر توصیه‌های اشــتباه را دنبال کنید به 

راحتــی می‌توانید خــود را در معرض آســیب قرار دهیــد. به گزارش 

»نیویورک تایمز«، برای مثال، اگر دراز و نشســت انجام دهید، اما آن 

چه را اســتاندارد طلایی در نظر گرفته می‌شــود، رعایت نکنید، می‌تواند باعث بروز 

کمردرد شود. »برد شوئنفلد« استاد علم ورزش در کالج لمان در نیویورک می‌گوید: 

»فرهنگ تناسب اندام مملو از تصورات اشتباه است. به دلیل حضور اینفلوئنسر‌هایی 

که در زمینه تناســب اندام نظر می‌دهند و نکاتی را براســاس حکایت‌ها و افسانه‌ها به 

اشتراک می‌گذارند، این موضوع تشدید می‌شود. زمانی که این نظرات در بین مردم 

منتشر شد تغییر دادن آن بسیار دشوار می‌شود«. در ادامه این شایعه‌ها را با هم مرور 

می‌کنیم: 
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 زندگی‌سلام
   دوشنبه 

 16 بهمن ۱۴۰۲    
     24 رجب 1445
 5 فوریه ۲۰۲4  
 شماره 2644

خواص خوراکی ها�

این روزها فراگیر شدن توصیه‌های اینفلوئنسرها و بلاگر 
ورزشکارها که می‌خواهند حرف‌های متفاوتی بزنند 

یافته‌های علمی درباره شکل ورزش و روند تناسب اندام را زیر 
سوال می برد  و سلامت ورزشکاران را به مخاطره می‌اندازد 

بهترین سس برای سالاد ماکارونی 

ســالاد ماکارونی جــزو آن دســته از پیش غذاهایی اســت که مناســب دورهمی و جشــن 

تولدهاست. این ســالاد مخلوطی از ماکارونی فرم‌دار، خیارشــور، کالباس، مرغ و سس 

مایونز است. سس خوشمزه نقش مهمی در این سالاد دارد. اگر می‌خواهید طعم متفاوتی 

را بچشید، می‌توانید سس مخصوصی را که در ادامه آموزش داده شده، تهیه کنید.

مواد لازم برای سس: سس مایونز ۵ قاشق غذا خوری، سس خردل ۲ قاشق غذا خوری، 
ماســت یونانی ۲ قاشق غذا خوری، عســل ۲ قاشــق چای خوری، آب لیمو ۲ قاشق چای 

خوری و نمک و فلفل به میزان دلخواه. 

  ابتدا ظرف مناسبی را انتخاب و سس مایونز و خردل را به خوبی با هم مخلوط کنید.

  بعد نوبت اضافه کردن ماســت یونانی اســت، دوباره مواد را هم زده تا کاملا یک دست 

شوند.

  عسل را با آب لیمو و ادویه‌ها به سسی که درست کرده‌اید، اضافه کنید.

  بار دیگر آن‌ها را هم بزنید تا به خوبی با هم ترکیب شوند. اکنون می‌توانید سالاد را درون 

یخچال بگذارید.

نشانه‌ها و راه‌های پیشگیری از خشکی چشم

خشــکی چشــم یکی از معضلاتی اســت که 

خیلی‌هــا گرفتــار آن هســتند. ایــن 

عارضه به‌طور معمــول زمانی بروز 

می‌کنــد کــه اشــک چشــم قادر 

نباشد محیط چشم را آن طور که 

باید و شــاید مرطوب و نــرم و روان 

کند. بــه گــزارش نشــریه »دراگ«، 

خشــکی چشــم باعث ســوزش و خارش 

چشم می‌شود.

نشانه‌های خشکی چشــم| علامت‌‌ها و نشــانه‌هایی که در هر دو چشــم دیده می‌شوند 
عبارت‌اند از: احساس سوزش و خارش در چشم‌ها، وجود رشته مخاطی در داخل یا اطراف 

چشم، حساسیت به نور، قرمزی چشم، احساس وجود شیء خارجی در چشم‌ها، مشکل در 

استفاده از لنزهای تماسی، مشکل در رانندگی در شب، آبریزش چشم که در واقع واکنش 

بدن به تحریک خشکی چشم است.

راه‌های پیشــگیری از خشکی چشــم‌| از جریان باد مســتقیم به داخل چشم‌ها، مانند 
جریان هوای سشــوار، بخــاری  خودرو یا پنکــه و کولر بایــد دوری کرد، زیــرا باعث از بین 

رفتن رطوبت چشم‌ها می‌شــود. با مرطوب نگه داشــتن محیط زندگی‌ مانند استفاده از 

مرطوب‌کننده‌های هوا در زمســتان‌ می‌توان از خشــک ‌شدن چشــم‌ها جلوگیری کرد. 

استفاده از عینک‌ آفتابی یا دیگر عینک‌های محافظ در هوای خشک و بادی نیز بسیار مفید 

است. در مدت کار طولانی، به‌ویژه کاری که  مستلزم نگاه کردن به صفحه رایانه است، هر از 

گاهی به چشمان خود استراحت بدهید؛ چشم‌ها را ببندید یا چند بار پلک بزنید. چشم‌ها 

در برخی مناطق واقع در ارتفاع‌های زیاد یا مناطق بیابانی دچار خشــکی می‌شوند. اگر 

در چنین محیط‌هایی هستید، چشــم‌هایتان را برای چند دقیقه ببندید تا تبخیر اشک به 

حداقل برسد. از کشیدن سیگار بپرهیزید. در صورتی که سیگاری هستید، این عادت را 

ترک کنید، زیرا باعث خشکی چشم‌ها می‌شود. در صورتی که دچار عارضه خشکی چشم 

مزمن شده‌اید، حتما به پزشک متخصص مراجعه کنید تا از طریق آزمایش‌های تخصصی، 

میزان یا پیشــرفت این عارضه را مشــخص کند. تجویزها و توصیه‌های درمانی پزشک یا 

متخصص را به‌دقت دنبال کنید.

مواد شیمیایی ماندگار در آب لوله‌کشی باعث 
پیشرفت سرطان می‌شود 

 سازمان جهانی بهداشــت در تازه‌ترین برآوردهای خود گفته اســت میزان سرطان 

در جهان تا ســال ۲۰۵۰ رشــدی ۷۷ درصدی را ثبت خواهد کرد. بر اساس اعلام 

آژانس بین‌المللی تحقیقات ســرطان وابســته بــه این نهــاد، انتظار مــی‌رود میزان 

سرطان‌های تشــخیص داده‌ شــده در ســه دهه آینده به ۳۵ میلیون نفر برسد که در 

مقایســه با ۲۰ میلیون مورد به ثبت‌ رســیده در سال گذشته رشــدی خیره‌کننده را 

نشــان می‌دهد. حالا یک مطالعه جدید نشــان می‌دهــد »مواد شــیمیایی ماندگار« 

)PFAS( موجود در آب لوله‌کشی و صدها محصول مصرفی دیگر می‌توانند پیشرفت 

سرطان را تسریع کنند. محققان در دانشــگاه ییل آمریکا سلول‌های سرطانی روده 

بزرگ را در معرض این مواد قرار دادند و مشــاهده کردند که این ســلول‌ها به محض 

قرار گرفتن در معرض مواد شــیمیایی ماندگار شــروع به رشــد و تحرک کردند. این 

فرایند مشابهی است که در بدن انســان با نام »متاستاز« یا گسترش سرطان به دیگر 

نقاط بدن شناخته می‌شود. این ترکیبات ســمی که امروزه ردپایی از آن‌ها حتی در 

دورافتاده‌تریــن مکان‌های کره خاکــی از جمله در بدن خرس‌هــای قطبی در قطب 

شــمال نیز یافت شــده اســت، به دلیل پیوندهای بســیار قوی فلوئور-کربن در بدن 

ما تجزیه نمی‌شــوند و می‌توانند تا ده‌ها هزار سال در محیط زیســت باقی بمانند. به 

همین علت نیز مواد شیمیایی »ماندگار« لقب گرفته‌اند. دانشمندان می‌گویند این 

مواد در آب‌های آشامیدنی و گرد و غبار داخل ساختمان شناسایی شده‌اند. مطالعات 

متعددی ارتباط این مواد را با نرخ بالاتر سرطان‌ها از جمله سرطان کلیه، پروستات و 

پستان مرتبط نشان داده‌اند. در شرایطی که تحقیقات برای درک چگونگی تأثیر این 

مواد بر بدن انسان ادامه دارد، پژوهشگران می‌گویند به نظر می‌رسد قرار گرفتن در 

معرض مواد شیمیایی، به ویژه در سطوح بالا، مسیرهای بیولوژیکی در درون سلول‌ها 

را تغییر می‌دهد. 

ســازمان جهانی بهداشت گفته اســت ســرطان ریه با ۲.۵ میلیون مورد ابتلا و ۱.۸ 

میلیون مرگ و میر در سال ۲۰۲۲ شایع‌ترین نوع در سراسر جهان بوده است و پس 

از آن سرطان‌های پستان، روده بزرگ، پروستات و معده قرار گرفته‌اند.
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ترفندها

ژنتیــک، انتخاب‌های غذایــی، عادات ســبک زندگی 
و قرار گرفتــن در معرض برخی ســموم محیطی ممکن 
اســت در بروز التهــاب نقش داشــته باشــند. خوردن 
برخی غذاها نیز باعث ایجاد التهاب در بدن می‌شود. 
گوشت‌های فراوری‌شده، چربی‌های ترانس و قندهای 
تصفیه شده، غذاها و نوشیدنی‌های رایجی هستند که 
برای کاهش التهاب مزمن باید از آن ها دوری جســت. 
التهاب پاسخ طبیعی بدن به آسیب، عفونت یا تحریک 
اســت. التهاب حاد به عنــوان اولین خــط دفاعی بدن 
عمل می‌کند. هنگامی که یک پاتوژن )عامل بیماری‌زا( 
خارجــی وارد بــدن می‌شــود یــا آســیبی رخ می‌دهد، 
سیستم ایمنی یک پاسخ التهابی از خود نشان می‌دهد 
و در نتیجه ســلول‌های ایمنی به ســمت محل آسیب یا 
بیماری حرکت می‌کنند تا به بهبــودی کمک کنند. 4 
مورد از بهترین عــادات غذایی که بــه کاهش و کنترل 

التهاب کمک می‌کنند، در ادامه ذکر شده است: 
۱( لبنیات مصرف کنید| بررسی‌های انجام‌شده طی شش 

ســال گذشــته نشــان می‌دهد غذاهای لبنی، به ویژه شیر، 

پنیر و ماست، آثار مفیدی بر التهاب دارند. بر همین اساس، 

لبنیات به عنوان یکی از برتریــن گروه‌های غذایی با خواص 

ضد التهابی شناخته می‌شود. 

۲( آجیــل را در برنامــه غذایــی خــود 
بگنجانید| آجیــل بــه عنــوان یــک منبع 

گیاهــی از پروتئیــن شــناخته می‌شــود و 

محتوای فیتوشیمیایی بالایی دارد؛ 

عاملی کــه بــه مبــارزه بــا التهاب 

کمک می‌کند. به‌عنــوان نمونه، 

پســته منبــع کاملــی از پروتئین 

گیاهی است و در کنترل التهاب 

مزمن نقش بسزایی دارد. نتایج 

متعددی اثربخشی پسته 

اســترس  برابــر  در  را 

اکسیداتیو و التهاب نشان 

داده‌اند. 

۳( با روغن زیتون آشــپزی کنید| گنجاندن روغن زیتون 
در رژیــم غذایی می‌تواند نقــش مهمی در مبــارزه با التهاب 

داشــته باشــد. روغن زیتون سرشــار از آنتی اکسیدان‌های 

معروف به پلی فنول اســت کــه دارای خواص ضــد التهابی 

هســتند. همچنین روغن زیتــون می‌تواند بــه کاهش خطر 

بیماری‌هــای مزمــن کمــک کنــد. اســتفاده از ایــن روغن 

طبیعی، چه در پخت و پز و چه به عنوان سس سالاد، به طور 

قابل توجهی واکنش‌های التهابی بدن را 

کاهش می‌دهد.  

۴( چای سبز بنوشــید| چای سبز یک 
مــاده ضــد التهــاب قــوی اســت. 

نوشــیدن چای ســبز بــه کاهش 

بــا  مرتبــط  التهابــی  عوامــل 

اختلالات التهابی مزمن مانند 

آرتریــت روماتوئیــد و بیمــاری 

التهابی روده کمک می‌کند. 

سطح قند خون بیشتر از آن چه اغلب افراد 

فکر می‌کنند بر بدن تاثیر دارد. تاثیر قند 

خون بر بدن می‌تواند شامل طیف وسیعی 

از مشکلات همچون بیماری قلبی و دیابت 

ــود. به  تا کاهش انــرژی و افــزایــش وزن ش

گـــزارش »نــیــویــورک‌پــســت«، کنترل قند 

خون بدن مسئولیت مهمی است که اغلب 

نادیده گرفته می‌شود. هرچند پیروی از نظر 

پزشک و مصرف داروی تجویز شده اهمیت 

دارد، اما در کنار آن، افرادی که درگیر این 

مشکل هستند و همین طــور افـــرادی که 

سطح قند خون شان بالا نیست با پیروی 

از چند حرکت ساده علمی می‌توانند قند 

خون و وزن شان را به‌طور طبیعی کنترل 

کنند.

 تمرینات ورزشی منظم| توصیه کارشناسان 

انجــام تمرینــات ورزشــی متعــادل و تقویت 

عضلات، دو روز در هفته است. ورزش هم به 

کنتــرل وزن کمک می‌کند و هم حساســیت 

به انسولین را افزایش می‌دهد، به این معنی 

که ســلول‌ها از قند موجود در جریان خون به 

شــکل موثرتری اســتفاده می‌کنند. پژوهش 

اخیــر نشــان می‌دهــد کــه برخــی تمرینات 

کششی برای عضلات مانند اسکات دیواری 

یا تمرین نشســتن کنار دیوار، بهترین تمرین 

برای کاهش قند خون است. حدود 8 دقیقه 

ورزش کشش عضلات )ایزومتریک( سه بار در 

هفته باعث کاهش سالم فشار خون می‌شود.

نوشیدن آب| نوشیدن آب به‌طور منظم  باعث 
می‌شود سطح قند خون و خطر ابتلا به دیابت 

کاهش یابد. آب‌رســانی به بدن همچنین به 

کنترل اشتها و دفع قند اضافی از طریق ادرار 

کمک می‌‌کند.

مدیریــت مصرف کربو‌هیــدرات| مدیریت 
مصــرف کربو‌‌هیــدرات به‌ویژه برای کســانی 

که به مقاومت در برابر انسولین دچارند، یک 

عامل کلیدی در کنترل قند خون است. همه 

کربو‌هیدرات‌ها قند خون را افزایش می‌دهند. 

بدن کربو‌هیدرات‌ها را تجزیه و به قند، عمدتا 

گلوکــز تبدیل می‌‌کنــد کــه وارد جریان خون 

می‌شود و سطح قند خون را بالا می‌برد.

رژیم غذایی ســالم| پیروی از رژیــم غذایی 
در ســامت کلــی بــدن از‌جملــه ســطح قند 

خون و چاقی نقش مهمی دارد. مصرف فیبر 

بیشتر و میان‌وعده بین غذای اصلی کارهای 

کوچکی‌اند کــه می‌توانید بــرای تثبیت قند 

خون انجام دهید. فیبر هضــم کربوهیدرات 

و جــذب قنــد را کنــد و بــه افزایــش تدریجی 

ســطح قند خون کمــک می‌کنــد. درکنار آن 

مصــرف غذاهای فوق‌ فــراوری شــده را کنار 

بگذارید و پروتئین اضافی حیوانی را محدود 

کنید. همچنین از چربی‌های اشــباع شده و 

شیرین‌کننده‌های مصنوعی اجتناب کنید.

کنترل اســترس| کنترل و مدیریت استرس 
مزایــای بســیاری ازجملــه بهبــود ســامت 

جســمی و روانی به همراه کاهش فشار خون 

و حفظ وزن سالم دارد.

بدن انسان موقع استرس هورمون‌هایی به نام 

گلوکاگون و کورتیزول ترشح می‌کند که قند 

خون را افزایش می‌دهند.

خواب کافی| خواب کم و ناکافی هم بر میزان 
قند خون، حساسیت در برابر انسولین و کنترل 

وزن تاثیر‌گذار است. بی‌خوابی سطح کورتیزول 

را که نقش مهمــی در کنترل قند خــون دارد، 

افزایــش می‌دهد. کارشناســان بر 7 ســاعت 

خواب شبانه تاکید می‌کنند که به نظر می‌رسد 

بسیاری از افراد این میزان نمی‌خوابند.
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تازه ها

بیشتر بدانیم

4 خوراکی برای کنترل التهاب بدن

کنترل قند خون با زندگی سالم
دانستنی ها�


