
۱. تند غذا خوردن
متاسفانه سریع غذا خوردن می‌تواند چربی‌های بدن را 
زیاد کند. مطالعات نشان می‌دهد افرادی که غذای خود 
را تند می‌خورند بیشتر مستعد چاقی و اضافه وزن هستند. 
دلیلش هم این است که بدن برای این که به مغزتان پیام 

سیری را ارسال کند زمان نیاز دارد.

۲. به اندازه‌ کافی آب نمی‌نوشید
ننوشیدن آب کافی می‌تواند شما را تشنه کند و جالب است 
بدانید بدن ممکن است به اشتباه، تشنگی را به عنوان 
علامتی از گرسنگی تلقی کند. در مطالعه‌ای دانشمندان 
آب  فنجان  دو  صبحانه،  از  قبل  که  افرادی  دریافتند 
می‌نوشند، نسبت به آن هایی که آب نمی‌نوشند، ۲۲ 

درصد کالریِ  کمتری می‌خورند.

۳. زیادی اجتماعی هستید
داشتن زندگی اجتماعی برای حفظ شادابی و تعادل بین کار 
و زندگی مهم است، اما زیادی اجتماعی بودن هم می‌تواند 
چاق‌تان کند. دورهمی‌ها و اجتماعات معمولا شامل غذا‌ها 
و خوراکی‌ها نیز می‌شوند که به راحتی می‌توانند کالری‌های 

اضافی را ناخواسته وارد بدن‌تان کنند.تحقیقات نشان 
می‌دهد ما معمولا مانند کسانی که با آن‌ها هستیم غذا 
می‌خوریم؛ اگر دوستان شما زیاد می‌خورند و غذاهای ناسالم 
را معمولا ترجیح می‌دهد پس احتمال این که شما هم از آن‌ها 

تقلید کنید و زیاد بخورید بیشتر است.

۴. زیاد می‌نشینید
امروزه یک فرد بزرگ سال معمولی، ۹ تا ۱۱ ساعت در روز 
می‌نشیند! شاید به نظرتان بی‌ضرر باشد، اما مطالعات 
نشان داده افرادی که بیشتر می‌نشینند، احتمال این که 

دچار اضافه وزن شوند خیلی بیشتر است.
طبق آمار، افرادی که از همه بیشتر می‌نشینند، تمایلی به 

جبران زمان‌های طولانی نشسن با ورزش و تحرک ندارند.

5. برای آرام کردن خود وقت ندارید
متاسفانه وقت نداشتن برای آرام سازی می‌تواند موجب 

احساس استرس مداوم و افزایش چربی بدن شود.

6. مقابل تلویزیون غذا می‌خورید
خیلی‌ها عادت دارند هنگام تماشای تلویزیون یا خواندن 

روزنامه و یا گشت زنی در اینترنت غذا بخورند، اما واقعیت 
این است که بدون تمرکز غذا خوردن می‌تواند سبب 

پُرخوری شود.

7. نوشیدنی زیاد می‌خورید
نوشیدن آب میوه‌ها و نوشابه‌های گازدار  می‌تواند چاق‌تان 
کند. مغز شما، دریافت کالری از طریق نوشیدن را مانند 
دریافت کالری از طریق خوردن، ثبت نمی‌کند، یعنی 
احتمال این که بخواهید بعد از نوشیدن، غذای بیشتری 

بخورید زیاد است.

8. فیبر کافی نمی‌خورید
کمبود فیبر در رژیم غذایی می‌تواند شما را چاق کند. 
چون فیبر کمک می‌کند اشتهای‌تان را کنترل کنید و 

بیشتر سیر بمانید. مطالعه‌ای نشان داده خوردن ۱۴ گرم 
فیبر بیشتر در روز می‌تواند دریافت کالری را تا ۱۰ درصد 
کاهش بدهد.به گزارش بهداشت نیوز، شما می‌توانید 
با خوردن سبزیجات بیشتر، دریافت فیبرتان را افزایش 

بدهید، به ویژه بنشن و حبوبات.

9. زیاد قهوه با خامه و... می‌نوشید
بیشتر از ۶۰ درصد آمریکایی‌ها هر روز قهوه می‌نوشند. 
این نوشیدنی محبوب فقط انرژی‌زا نیست، بلکه سرشار 
از آنتی اکسیدان‌ها و مواد مغذی مفید نیز هست، اما 
تحقیقات نشان داده بیش از دو سوم افراد به قهوه‌شان، 
را اضافه می‌کنند که  افزودنی‌ها  و دیگر  خامه و شیر 
می‌تواند این نوشیدنی را غیر مفید کند. یعنی عادت شما 

به نوشیدن قهوه می‌تواند چاق‌تان کند.

را  دندان‌ها  عمر  طول  می‌تواند  ارتودنسی  آیا  س: 
افزایش دهد؟

ج: ارتودنسی می‌تواند طول عمر دندان‌ها را افزایش دهد. 
درمان ارتودنسی به طور معمول حدود یک سال ونیم تا دو 
سال و نیم به طول می‌انجامد.ارتودنسی علم و هنر اصلاح 
تناسب صورت و دندان هاست که یک دندان پزشک آراسته 
از  پیشگیری  برای  خود  مراجعان  به  می‌تواند  هنر  این  به 
ناهنجاری ها کمک کند.همچنین یک دندان پزشک می‌تواند 
با تشخیص به موقع ناهنجاری‌های فک‌ها یا دندان‌ها به درمان 
یا جلوگیری از بدتر شدن مشکلات بپردازد. مراجعه به یک 
دندان پزشک ماهر در سال های اولیه زندگی )هفت- هشت 
سالگی و حتی زودتر( می تواند از این نظر بسیار کمک کننده 
باشد تا فرصت پیشگیری را داشته باشیم.امروزه ارتودنسی 
موضوعی فراتر از یک درمان زیبایی به حساب می آید زیرا 
می‌تواند نجات دهنده دندان‌ها و بافت لثه و استخوان اطراف 
آن ها باشد و البته اگر به درستی انجام نشود ممکن است 
نتیجه معکوس داشته باشد. مرتب کردن دندان‌ها موجب 
قرار گرفتن آن ها در موقعیت مطلوب داخل فک می‌شود که 
نتیجه آن پخش متوازن نیرو در تمام جهات و کاهش فشار روی 
ریشه دندان‌هاست. از طرف دیگر منظم‌ شدن دندان‌ها به تمیز 
کردن آن ها نیز کمک خواهد کرد.درمان به طورمعمول حدود 
یک سال و نیم تا دو سال و نیم طول می کشد، البته به دنبال آن 
برای حفظ روابط بین دندانی باید تا مدتی از پلاک نگهدارنده 
استفاده کرد و همان طور که گفته شد، مدت و زمان بستگی به 

نوع درمان و سن بیمار هم دارد.
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کارشناسان سلامت در یک مطالعه تازه هشدار دادند که بی‌توجهی به سلامت دهان و دندان خطر ضعف و سستی را در مردان مسن و سالمند افزایش می‌دهد. به گزارش ایسنا، در این بررسی 
آمده‌ است توجه نکردن به سلامت و بهداشت دهان و دندان به شدت با افزایش ضعف و سستی در دوران پایانی زندگی به ویژه در مردان مرتبط است.حفظ سلامت دهان و دندان عامل مهمی 

برای سلامت بدن است و پوسیدگی دندان، از دست دادن آن‌ها، بیماری لثه و خشکی دهان با خطر ضعف و ناتوانی در افراد مسن به ویژه مردان مرتبط است.

کافور، ماده جامد مومی شکل شفاف یا سفید قابل اشتعال و صمغ 
درخت کافور است. قرن‌هاست که از کافور درطب سنتی آسیا 
استفاده می‌شود. کافور به دلیل خواص فراوانی که برای سلامت 

دارد، در بسیاری ازمحصولات مراقبت از سلامتی کاربرد دارد.
- درمان آکنه: کافور برای درمان آکنه مفید است، آکنه‌های موجود 
روی پوست‌تان را پاک سازی کرده و جلوی التهاب‌های بعدی آکنه را 
می‌گیرد. بعد از شستن صورت، آن را خشک کرده و مقداری از ترکیب 
کرم یا روغن همراه کافور را روی آکنه بزنید. پنج دقیقه ماساژ دهید و 
بگذارید در طول شب بماند. صبح روز بعد، با آب ولرم و یک شوینده‌ 

ملایم صورت را بشویید. این کار را هر روز انجام دهید.
- درمان تبخال: تبخال یا تاول تب، بسیار شایع و واگیردار است 
و باعث درد و ناراحتی زیادی می‌شود. عصاره‌ کافور، حالت خنک 
کنندگی دارد که به تسکین و درمان تبخال کمک می‌کند. دو تا سه 
قطره عصاره‌ کافور را با یک قاشق غذاخوری روغن نارگیل بکر ترکیب 
کنید و با استفاده از پد ، آن را روی تبخال بزنید. این کار را روزی سه تا 

چهار بار انجام دهید.
- نابود کردن شپش سر: کافور همراه با روغن نارگیل، یک راه بسیار 
عالی برای رها شدن از شر شپش سر است. روغن نارگیل، شپش‌ها 
را خفه می‌کند و کافور هم به دلیل خاصیت ضد انگلی که دارد، آن ها 
را نابود می‌کند. یک قاشق غذاخوری کافور خرد شده را با دو قاشق 
غذاخوری روغن نارگیل مخلوط کنید و آن را به موها بمالید، به ویژه 
به پوست سر و ریشه‌ مو. یک کلاه دوش روی سر گذاشته و بگذارید در 
طول شب بماند. روز بعد با شامپو بشویید. این کار را دو تا سه بار در 

هفته و به مدت یک ماه انجام دهید.
-چند نکته: همیشه قبل از استفاده از کافور، آن را با روغن دیگری 
ترکیب کنید و سپس به پوست‌تان بزنید چون بسیار قوی بوده و اگر 
مستقیم به پوست بخورد ممکن است ایجاد حساسیت کند. دوز 
مناسب برای مصرف خوراکی کافور، ۱۲۵ تا ۳۷۵ میلی گرم در 
روز است. برای تعیین دوز مناسب خودتان با پزشک مشورت کنید. 
برترین ها

خون‌ریزی لثه یکی از مشکلات نگران کننده‌ای است که به دلیل 
عفونت لثه، رعایت نکردن بهداشت دهان و دندان یا برخی بیماری 
های داخلی بروز می‌کند. افراد مبتلا در حین مسواک زدن یا خوردن 
یک میوه سفت دچار خون ریزی لثه می‌شوند. خارش لثه و درد مبهم 
در لثه از دیگر نشانه‌های وجود بیماری لثه و نسوج نگهدارنده دندان 
است. تحلیل و تورم لثه که منشأ التهابی و غیر التهابی دارد، تغییر 
رنگ و تغییر ماهیت لثه، ترشح چرک از شیار و خون ریزی لثه، قوام لثه 
و جابه‌جایی دندان‌ها بر اثر بیماری‌های لثه ایجاد می‌شود. همچنین 
ممکن است بر اثر تخریب استخوان فک نیز ایجاد شود. خون ریزی از 
لثه ممکن است خود به خود یا به دنبال تحریک غذا خوردن باشد. 
همچنین ممکن است به دنبال میوه خوردن و مسواک زدن باشد. 
خارش لثه و درد مبهم در لثه از دیگر نشانه‌های وجود بیماری لثه و 
نسوج نگهدارنده دندان است. لثه متورم می‌تواند با کوچک‌ترین 
تحریک، دچار خون ریزی شود. خون ریزی اگر خود به خود باشد باید 
بررسی شود. به عنوان مثال ممکن است اشکال سیستم انعقادی 
خون، موجب خون ریزی از لثه یا خون ریزی از بینی شود. البته شیوع 

این حالت، نسبت به بیماری‌های لثه کمتر است، اما وجود دارد.

تعریف علمی و فواید ورزش یوگا

طب مکمل

 پرسشکارهای کم اهمیتی که چاق تان می‌کند
 و پاسخ

دکتر مژگان قدیمی دندان پزشک - مهر

دانستنی ها

دهان و دندان

از خواص »کافور« چه می‌دانید؟

خون‌ریزی لثه نشانه چیست؟

 راضیه زرین مربی ومدرس  ورزش یوگا - یوگا 
هنر زندگی کردن است؛ زیرا هماهنگی بین اعضای 
مختلف بدن ایجاد می کند. بنابراین دانشی است 
که بر تمام جنبه های حیاتی اعم از جسمانی، روانی 
و روحی تاثیر به سزایی دارد.یوگا از واژه یوگ به 
معنای »اتحاد، به هم پیوستن« ساخته شده است 
. یوگا ایجاد کننده هماهنگی وتوازن بین جسم 
وروان است سسیتم علمی- عملی یوگا این توازن 
را از طریق انجام تمرین های جسمی ،تنفسی تامین 
می کند.جلسات تمرینی یوگا  متناسب با  نیازهای 

فردی طراحی شده است.احتمالا شما هم چند ده 
دلیل دارید که باعث می شود فکر کنید نمی توانید 
یوگا انجام دهید. شغلتان، فرزندانتان، کارهایی که 
باید هر چه زودتر انجام شان دهید... .با این حال اگر 
به دنبال بهبود تعادل، از بین رفتن کمردرد و بهبود 
خوابتان هستید، این ورزش به شما کمک می کند. 
در ادامه مطلب به پنج دلیل که شما را به شروع 

ورزش یوگا  تشویق می کند، اشاره شده است.
تناسب بدنی بهتر: هنگامی که به صورت منظم 
ورزش یوگا انجام دهید، همترازی ستون فقرات 

بهبود می یابد که باعث خواهد شد صاف تر بایستید 
و تناسب بدنی بهتری داشته باشید.

کاهش وزن: ورزش یوگا  انعطاف پذیری و انرژی 
بیشتری به شما می‌بخشد. زمانی که این دو را 
داشته باشید، توانایی اجرای برنامه‌های تناسب 

اندام برای تان راحت تر خواهد شد.
افزایش قدرت ماهیچه‌ها: هنگامی که یوگا  انجام 
می‌دهید، در کنار تقویت عضلات سراسر بدنتان به 

قدرت ماهیچه‌های تان نیز افزوده می‌شود.
از  شود  می  باعث  یوگا   ورزش  ذهن:  تقویت 

چگونگی حرکت بدنمان آگاهی بیشتری کسب 
کنیم. با درک بیشتر از حرکات بدن، ذهنمان تیزتر 

و خودآگاهی‌مان بیشتر می‌شود.
انجام یوگا در ساعات  خواب شبانه‌ راحت: 
هورمون  کمی  مقدار  ترشح  باعث  صبح  اولیه‌ 
شب  طول  در  کورتیزول  می‌شود.  کورتیزول 
ساخته می‌شود. انتشار آن قبل از این که روزمان 
را شروع کنیم، به ذهنمان اجازه می‌دهد، به 
صورت مؤثرتری تمرکز کند و راحت‌تر انرژی‌اش 

خالی شود. 

کنترل فشار خون با چای ترش
چای ترش به کنترل فشار خون بالا و 
محافظت از قلب کمک می‌کند؛ این گیاه 

همچنین ادرارآور نیز هست.

کاهش کلسترول با چای ترش
چای ترش خواص آنتی‌اکسیدانی بالایی 
دارد و موجب کاهش کلسترول بد خون 

خون  قند  گیاه  این  می‌شود؛   )LDL(
را کاهش می‌دهد. به گزارش باشگاه 
خبرنگاران برای مبتلایان به دیابت نیز 

مفید است.

محافظت از کبد با چای ترش
چای ترش به علت خواص آنتی‌اکسیدانی 
که دارد موجب درمان بیماری‌های کبد و 

افزایش طول عمر افراد نیز می‌شود.

خواص ضدسرطانی
نام  به  ماده‌ای  حاوی  ترش  چای 
»پروتوکاتکویک اسید« است که خاصیت 
آنتی‌اکسیدانی و ضدتوموری دارد؛ این 
گیاه روند رشد سلول‌های سرطانی را 

کند می‌کند.

خواص ضدالتهابی و ضدباکتری
چای ترش سرشار از اسید آسکوربیک 
)ویتامین C ( است. این ویتامین موجب 
می‌شود.  بدن  ایمنی  سیستم  تقویت 
این گیاه به علت خواص ضدالتهابی و 
ضدباکتری که دارد از ابتلای افراد به 
جلوگیری  آنفلوآنزا  و  سرماخوردگی 
می‌کند. چای ترش در کاهش تب نیز 

مؤثر است.

خواص ضدافسردگی چای ترش
مواد  و  ویتامین‌ها  حاوی  ترش  چای 
که  فلاوانوئیدهاست  مانند  معدنی 

خاصیت ضدافسردگی دارند.

هضم بهتر غذا با چای ترش
چای ترش به هضم غذا کمک می‌کند؛ 
این گیاه نقش موثری در درمان یبوست 

نیز  بزرگ  روده‌  سرطان  از  و  دارد 
جلوگیری می‌کند.

کاهش وزن با چای ترش
چای ترش در کاهش وزن مؤثر است؛ 
مصرف  گرفته  صورت  تحقیقات  طبق 
را  گلوکز  و  نشاسته  جذب  ترش  چای 
وزن  کاهش  باعث  و  می‌دهد  کاهش 

می‌شود.

موارد منع مصرف چای ترش
خون  فشار  کاهش  موجب  ترش  چای 
می‌شود بنابراین افرادی که فشار خون 
پایین دارند باید از مصرف آن خودداری 
کنند. مصرف زیاد چای ترش در افراد با 
فشار خون پایین می‌تواند عوارضی مانند 
ضعف، سرگیجه و حتی آسیب به قلب و 
مغز را به همراه داشته باشد؛ زنان باردار 

نیز نباید چای ترش مصرف کنند.
افراد  برخی  در  ترش  چای  مصرف 
موجب توهم می‌شود؛ همچنین برخی 
ترش  چای  مصرف  به  نیز  اشخاص  از 
حساسیت نشان می‌دهند. این حساسیت 
بیشتر به صورت قرمز شدن چشم یا تب 

بروز می‌کند.

یک فرد معمولی هر سال، نیم تا یک کیلوگرم وزن اضافه می‌کند. هر چند این عدد ممکن است کوچک 
به نظر برسد، اما می‌تواند چیزی معادل چهار و نیم تا 9 کیلوگرم در یک دهه‌ زندگی باشد. داشتن تغذیه‌ 
سالم و ورزش منظم می‌تواند از این افزایش وزن جلوگیری کند، اما معمولا کار‌ها و عادت‌های کوچک 
دیگری باعث اضافه وزن می‌شود. در این مطلب به  کارهای کوچکی اشاره می‌کنیم که عامل افزایش چربی 

در بدن شماست.

)چهارشنبه ها(

)چهارشنبه ها(

دسر کاستارد شکلاتیآشپزی  من

خامه -  دو پیمانه
زرده تخم مرغ – سه عدد

پودر دارچین – یک دوم قاشق چای خوری
فلفل قرمز – یک هشتم  قاشق چای خوری

نمک – یک هشتم  قاشق چای خوری
وانیل – نصف  قاشق چای خوری

شکلات تلخ -  170 گرم

ابتدا شکلات تلخ را خرد کنید و داخل مخلوط کن بریزید و کنار بگذارید. سپس، 
خامه، زرده تخم مرغ، نمک، فلفل قرمز و دارچین را داخل یک شیرجوش متوسط 
بریزید و روی شعله متوسط قرار دهید و هم بزنید تا مواد با هم مخلوط شوند. روی 
حرارت به هم زدن ادامه دهید تا روی مایع حباب ایجاد شود و تا حدی غلیظ شود که 

به پشت قاشق بچسبد. نگذارید مایع بجوشد. وانیل را اضافه کنید.
 حال مخلوط داغ حاضر شده را روی شکلات داخل مخلوط کن بریزید. مخلوط کن 
را روشن کنید تا مایع یکدست شود. مخلوط را در چهار کاسه کوچک یا هر ظرفی که 

برای دسر در نظر دارید بریزید و در یخچال قرار دهید.
 بعد از شش تا هشت ساعت )یا از شب تا صبح( ماندن در یخچال، دسر کاستارد 
شکلاتی آماده سرو می شود، اما اگر می خواهید دسر کمی نرم تر باشد آن را 

15-10  دقیقه قبل از سرو از یخچال خارج کنید.

 مهار کلسترول بد خون 
با چای ترش

چای ترش خواص آنتی‌اکسیدانی بالایی 
دارد و موجب کاهش کلسترول بد خون 
)LDL( می‌شود.چای ترش )چای مکه( 
و  تهیه  ترش  چای  گیاه  کاسبرگ  از 
در بسیاری از مناطق دنیا به صورت 
نوشیدنی گرم یا سرد مصرف می‌شود.

سلامت

مواد لازم

روش تهیه


