
پرسش و پاسخ

تجویــــز داروهــا، تنـــــها با معاینــه بالیــنی
و گرفتــن شــرح حــال امکان پذیــر است
مصـــرف به ســـوالات  پاســـخ  در  و اگـــر 
از پـــس  می شـــود،  توصـــیه  دارویـــی 

مشورت با متخصص مصرف شود.
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کج کردن لگن برای 
رفع گودی کمر

وجــود »لــوردوز« یــا گــودی کمر 
ولــی  اســت  تــا حــدی طبیعــی 
در بعضــی از افــراد ایــن گــودی 
زیاد است و موجب بروز مشکلاتی 
س  حســا ا و  د  ر د کمــر نند  ما
خســتگی در کمــر می شــود. بــا 
افزایش لوردوز شکم بیمار به جلو 
می آید و باســن به عقب می رود و 
قامت آراســته فرد از بین می رود 
و فرد حالــت بی حال و خمودگی 
به خــود می گیرد.کج کردن لگن 
یکــی ازحــرکات بســیار خــوب و 

ساده برای کمردرد است.

نحوه انجام: روی زمین به صورت 
طاق باز دراز بکشید، زانوها را خم 
و دســت ها را بــاز کنید. بــا پایین 
بــردن شــکم و کمــی بــالا دادن 
لگن ســعی کنید قســمت گودی 
کمــر با زمیــن تمــاس پیــدا کند. 
ایــن حرکــت را برای رفــع گودی 
کمر20 بار تکــرار کنیــد و هر بار 
بــه مدت 10 ثانیه در ایــن حالت 

بمانید.
در ادامه می توانیــد لگن را بالاتر 
بیاوریــد و حرکــت را تبدیل به پل 
کنید ولی اگر این کار باعث فشار 
روی شــما می شــود از انجــام آن 
خــودداری کنید تــا آمادگی لازم 

را به دست آورید.

کتابی برای رفع انواع 
حساسیت ها

کتاب "آلرژی و انواع حساســیت 
هــا" یکــی از عناویــن کتاب های 
شــکی  پز ی  هنمــا ا ر عــه  مجمو
شــکی  پز نجمــن  ا ه  د ا نــو خا
کتاب هــای  در  بریتانیاســت. 
ه  د ا نــو خا شــکی  پز ی  هنمــا ا ر
مطالــب بــه گونــه ای ســاده بیان 
شــده اســت تا بــرای عمــوم قابل 
فهم باشــد. شــما بــا مطالعــه این 
کتاب ها می توانید، بیماری خود 
را تشخیص دهید و راه درمان آن 

را بیابید.
آلرژی یا حساســیت، اصطلاحی 
صــورت  بــه  امــروزه  کــه  اســت 
گســترده ای بــرای توضیــح چند 
عطســه پشــت ســرِ هم و آبریزش 
از چشــم ها در یــک روز آفتابــی و 
گرم، تا قرمز شــدن پوست و کهیر 
یا ورم لب ها و زبان در پی خوردن 
یک ماده غذایی حساســیت زا به 
کار می رود. آلرژی به طور ســاده 
به معنی یک واکنــش تغییر یافته 
است زیرا این طور تصور می شود 
مکانیســم  مــوارد،  ایــن  در  کــه 
دفاعی بدن در مواجهــه با آن چه 
از نظــر طبیعــی بی خطــر اســت، 
واکنش های نامتناسب و مضری 

را ایجاد می کند.
بــروز  چگونگــی  کتــاب،  ایــن 
ضیــح  تو ا  ر ها  ســیت  حسا
و نشــانه های  می دهــد. علایــم 
شایع و توصیه های عملی درباره 
تشخیص انواع حساسیت ها و نیز 
نحــوه جلوگیری از بــروز آن ها در 
این کتاب شــرح داده شده است. 
همچنین درمان هایی که امروزه 
برای مقابله با این وضعیت وجود 
دارد نیز توضیح داده شده است.

نویسنده: رابرت دیویس
مترجم: فرهاد همت خواه

ناشر: انتشارات عصر کتاب

تناسب اندام

معرفی کتاب

تازه ها

به گفته محققان 
بیشترین تاثیر 

این مواد خطرناک 
پایدار، زمانی است که 
ظرف های تفلون بیش 
از حد گرم یا خراشیده 

شود.

گیاه چای چه ویژگی دارد؟
چای دارای طبیعت گرم وخشــک 
اســت.ماده اصلی موجود در گیاه 
چای علاوه بر آنتی اکســیدان ها، 
تئین است.قرار گرفتن بیش از سه 
تا پنج دقیقه تفاله چای در آبجوش، 
باعث آزاد شــدن بیش از حد تئین 
می شــود کــه بــروز یبوســت را در 
پی دارد؛ بــه همین دلیــل توصیه 
می شــود از چای تازه دم استفاده 
کنید.چای ســیاه و ســبز و سفید، 
عملا از یک گیاه به دســت می آید.
چای سبز فراوری نشده است ولی 
چای ســیاه تخمیر وفراوری شــده 
است.چای سفید هم، گل درخت 
چای است.پس یادتان باشد تفاله 
چای را بعد از سه دقیقه دم کردن از 
قوری خارج کنید تا به جای چای، 
ســموم وارد بــدن نکنید.توصیــه 
می شــود چــای را کــم و کمرنــگ 
بنوشــید و از نوشــیدن افراطی آن 

بپرهیزید.

آیــا ادویه بــرای افزایــش خواص 
ماده غذایــی به خــوراک اضافه 

می شود؟
ادویــه بخشــی از یک گیــاه معطر 
است که می تواند شامل تنه درخت 
)دارچیــن(، میوه )فلفل ســیاه( یا 
دانــه )جوزهندی( گیاه باشــد. از 
ادویــه به صورت درســته، خــرد یا 
پودر شــده به عنوان طعم دهنده، 
رنگ دهنده و نگه دارنده استفاده 
می شــود.ادویه و گیاهــان معطــر 
عــلاوه بر ایــن کــه مقــدار کمــی 
ویتامیــن، امــلاح و فیبــر بــه غــذا 
اضافــه می کند، حــاوی ترکیبات 
آنتی اکسیدانی مختلفی نیز است 
که می تواند از سلول های بدن در 
مقابل رادیکال های آزاد محافظت 
کند.از جمله این ترکیبات می توان 
بــه فنیــل پروپانوئیدهــا، ترپن ها، 
فلاونوئیدها و آنتوســیانین اشاره 
کرد.امــروزه از ادویه بــه عنــوان 
در  طعم دهنــده  و  رنگ دهنــده 
صنعت مــواد غذایی نیز اســتفاده 
می شــود.علاوه بر این، ادویه این 
قابلیــت را دارد کــه به عنــوان نگه 
دارنــده بــه منظــور از بیــن بــردن 
میکروب هــای مضر یــا جلوگیری 
از رشــد آن هــا در بســیاری از مواد 
غذایی مانند گوشت فراوری شده 
به جای مواد نگه دارنده شیمیایی 
و مصنوعی استفاده شود.در طب 
ســنتی ایران افزودن ادویه به غذا 
به دلایل مختلفی صورت می گیرد 
که شامل موارد زیر است:افزودن 
ادویه به غــذای بی مزه تــا طعم آن 
برای فرد لذت بخش شــود. مانند 
افزودن نمک بــه غذا  . برای از بین 
بردن طعــم بدی کــه در غذا وجود 

دارد مانند اضافه کردن میخک.
برای ایجاد رنگ خوشایند در غذا 
مثــل زعفــران و زردچوبــه.  بــرای 
برطرف کردن ســردی غــذا مانند 
استفاده از زنجبیل یا فلفل در غذا.
برای از بین بردن نفــخ غذا، مانند 
زیــره و بــرای ســهولت هضــم غذا 

مانند استفاده از دارچین.

به گفتــه کارشناســان، رژیــم غذایی فوتبالیســت ها و 
برنامه غذایی ورزشــکاران حرفه ای بخشی از مهمات 
زندگی آن هاست. آن ها با قدرت بدنی شان به موفقیت 
و شــهرت خواهند رســید. در ادامه مطلب به غذاهای 
مورد علاقه و رژیم غذایی برخی ستارگان جام جهانی 

اشاره می کنیم.

غذای مورد علاقه سردار آزمون

ایــن بازیکن جــوان و پــر انرژی بــه »چکدرمــه« غذای 
مخصــوص مــادرش علاقــه زیــادی دارد. ایــن غذای 
ترکمنــی با گوشــت وبرنــج تهیه می شــود و بــه عقیده 
ایــن غــذا  وی روش مــادرش برای خوشــمزه شــدن 

بی نظیر است

غذای مورد علاقه محمد صلاح

غذای مورد علاقه محمد صلاح، فوتبالیســت مصری، 
»کوشــاری« اســت. وی می گویــد، این غــذا می تواند 
انــرژی لازم را بــرای وی تامیــن کنــد. این غذا شــامل 
پاستا، برنج و مخلوطی از سس و ادویه است و تاریخچه 

این غذا در مصر به قرن نوزدهم بر می گردد.

برنامه غذایی لیونل مسی

»ناپولیتانــا« غــذای مورد علاقه مســی اســت؛ غذایی 
که مادرش برای او می پزد. ســس این غذا شامل پیاز، 
فلفل، گوجه فرنگی و سیر است. این یک ترکیب آنتی 
اکسیدان اســت. همچنین مســی از پونه کوهی برای 

جلوگیری از التهابات استفاده می کند.
»گاوین الینسون« متخصص تغذیه در ورزش می گوید: 
استفاده از گوشت بدون چربی، آرد، بادام و همچنین 
ســوپ های کم روغن، رژیم مناسبی برای ورزشکاران 
است. مســی هم جزو ورزشــکارانی اســت که در رژیم 
غذایی اش بــه توصیه های این متخصــص تغذیه توجه 

می کند.

رژیم غذایی رونالدو

کریســتیانو رونالــدو مهاجم تیم ملی پرتغال و باشــگاه 
رئال مادرید، یکی از ورزشــکارانی اســت کــه به حفظ 
آمادگی بدنی و تناســب بدن ورزشــکاری اش اهمیت 
زیادی می دهد. او می گوید که برای رسیدن به رویای 
بزرگی چــون موفقیت، از رویاهای ســطحی و عاداتی 

ماننــد خوابیــدن تــا دیروقــت، تفریحــات و... دســت 
کشیده و به جایش ورزش کرده و صبحانه اش را کامل 
خورده اســت. او به همه جنبه های مختلف و لازم مثل 
سرعت تکنیک فشــار و قدرت در تمرین ها دقت کرده 
و همــه را بــا هم جلو برده اســت. بــا این حال بــه دلیل 
نوع ورزشــی که انجام می دهد، به تقویت و اســتحکام 
ماهیچه هــای پایــش توجــه ویــژه ای دارد و تمرینــات 

مرتبط با آن را در اولویت برنامه هایش قرار می دهد.
به طور متوســط او روزانه حدود 3تا 4ساعت به تمرین 
می پــردازد و برنامــه غذایی ســفت و ســختی را دنبال 
می کند. او در مســتندی که ســال 2010 درباره اش 
ساخته و پخش شد بیان کرد روزی 8ساعت می خوابد 
و صبح هــا هــم زودتــر از خــواب بیــدار می شــود. نیاز 
بــه گفتن نیســت که یــک برنامــه تمرینــی فوق العاده 
اگــر با تغذیه مناســب همــراه نشــود، به نتیجــه خوبی 
نمی رســد. کریس به خوبی از این نیاز بدنی اش برای 
موفقیــت بیشــتر آگاه اســت و بــه تغذیه خــود اهمیت 

زیادی می دهد.

غذا های روزانه

بــرای افزایــش کارایــی بدن همــه آدم ها به 8ســاعت 
خــواب آرام شــبانه نیاز دارنــد؛ پس از بیدارشــدن هم 
باید از پروتئین و کربوهیدرات های خوب مانند میوه، 
غلات، تخم مرغ و شــیر اســتفاده کــرد. صبحانه برای 
رونالــدو مهم تریــن وعده غذایــی روزانه اســت و توجه 
کافی به آن نشان می دهد تا انرژی کافی داشته باشد.

قانون اول کریس در ناهار خوردن این اســت که نباید 
زیاد غذا بخورد. او سراغ غذاهای کم کالری می رود و 
میوه و ســبزی های فراوانی هم مصرف می کند. ناهار 
او شامل پاستای ســبک به همراه سالاد است  تا مقدار 

مناسبی پروتئین مرغوب دریافت کند.
وی بــرای آخریــن وعده روزانــه نیز غذاهایــی انتخاب 
مناســبی  مقــدار  و  فیبــر  از  سرشــار  کــه  می کنــد 
کربوهیــدرات باشــد. ســینه کبابــی مرغ، لوبیا ســبز، 
برنج قهــوه ای و میوه به عنوان دســر یکــی از غذاهای 

منوی شام این ستاره است.

برنامه غذایی یک فوتبالیست در روز مسابقه

علی اسدی کارشــناس دپارتمان تغذیه مرکز پزشکی 
عالی فیفا )ایفمارک( گفت: رژیم غذایی حرفه ای برای 

بازیکن فوتبــال، در طول هفته ســخت گیرانه اســت، 
زیرا تغذیه نامناســب می تواند بر عملکرد شخص تاثیر 
منفی بگذارد، به ویژه اگر ایــن اتفاق در روزهای پیش 

از مسابقه رخ دهد.
بسیار مهم است که در روز مســابقه بازیکن به درستی 
تغذیه شــده باشــد و حتی یک انتخاب غذایی اشــتباه 
ممکن است اختلالات گوارشی و فیزیولوژیکی را برای 
وی به همراه داشــته باشــد و باعث افت عملکردش در 

طول مسابقه شود.

صبحانه

مصــرف پوره ســیب زمینــی، غــلات کامــل، نان های 
ســبوس دار، غلات صبحانه بــه همراه شــیر کم چرب 
یــا کامــل گزینه های مناســبی بــرای صبحانه اســت. 
همچنیــن مصــرف منبعــی از پروتئین ها بــرای وعده 
صبحانه پیشنهاد می شود.این منبع پروتئین می تواند 
از تخم مرغ، انواع پنیر یــا حتی وعده های غذایی مایع 

تامین شود.

ناهار

مصــرف این وعــده غذایی ارتبــاط تنگاتنگــی با زمان 
مســابقه فــرد دارد.اگر مســابقه هنــگام ظهــر برگزار 
می شــود، یک وعده ســبک تر به عنوان وعــده پیش از 
مسابقه جایگزین این وعده غذایی خواهد شد. اما اگر 
مســابقه عصر هنگام باشد، این وعده غذایی برای فرد 
یک وعده بسیار مهم تلقی می شود. در این وعده مقدار 
زیادی کربوهیدرات پیچیده و میزان کمتری پروتئین 
مصــرف می شــود. مصــرف غذاهایــی مانند پاســتا یا 
ماکارونی، ســیب زمینی های تنــوری، ترکیب برنج و 

حبوبات و... پیشنهاد می شود.
مصرف مقادیر کافی آب در زمان قبل و بعد از ناهار نیز 
برای کمک به آب رسانی و جلوگیری از دهیدراسیون 

در قبل و طول مسابقه الزامی است.
مصــرف میــان وعــده قبــل از مســابقه می توانــد بــه 
افزایــش عملکــرد فرد کمک کنــد امــا در همین وعده 
اگــر مــاده غذایــی نامناســب یــا ناســازگاری مصرف 
شــود، باعث افت فعالیت ورزشــی ورزشکار می شود. 
مصرف کربوهیــدرات در ایــن وعده بــرای جلوگیری 
از تخلیــه ذخایر گلیکوژن بســیار حیاتی اســت و باعث 
سوخت رسانی به ورزشکار در ســاعات قبل از مسابقه 
می شــود. میــزان کربوهیــدرات مصرفی در ســاعات 
نزدیک به مســابقه کمتر می شود به این معنا که هرچه 
به شروع مسابقه نزدیک می شــویم باید کربوهیدرات 

کمتری مصرف شود.

تماشای مسابقات جام جهانی این سوال را به ذهنم می آورد که چطور می شود بازیکنان در طول مسابقه با تمام  قدرت می دوندو کم نمی آورند. در واقع فوتبالیست ها باید مهارت کافی در دویدن داشته باشند وعلاوه بر آن تغذیه
بتوانند انرژی خود را در طول بازی حفظ کنند تا در زمان های حساس، سرنوشت تیم شان را تغییر دهند. با 
شروع فصل تابستان دوباره کلاس های ورزشی از جمله فوتبال رونق می گیرد ویادآوری این نکته را ضروری 

می کند که برای رسیدن به موفقیت باید تلاش مداوم داشت وبه همه جوانب توجه کرد از جمله تغذیه.

تیم ها در جام جهانی 
برای عملکرد بهتر 
کارشناس تغذیه 
دارند؛ هر تیم 
توصیه های تغذیه ای 
خودش را می کند 
و بسیاری از تیم ها 
سرآشپز مخصوص 
به خود را دارند و 
حتی مواد غذایی 
اولیه را همراه خود 
برده اند اما از آن جا 
که کشور روسیه 
ورود مواد غذایی 
تازه را ممنوع کرده 
است مجبورند از 
مواد غذایی منجمد 
و خشک شده و 
بسته بندی شده 
استفاده کنند

دوشنبه ها

دوشنبه ها

رژیم غذایی ستارگان جام جهانی
دکتر مهدی فهیمی
متخصص طب سنتی

 محصولاتی که
 باعث سرطان 

درانسان می شود

نتایــج تحقیقــات جدیــد نشــان 
می دهد »پرفلورواوکتانیک اسید« 
مــاده ای بســیار خطرناک اســت 
کــه در ســاخت ظــروف تفلــون و 
محصولات برای مقاوم ســازی در 

برابر نفوذ آب به کار می رود.
به گفته دانشمندان آمریکایی، این 
ماده اسیدی خطرناک در یک سوم 
بســته بندی مواد غذایی استفاده 

می شود.
مواد شــیمیایی مورد اســتفاده در 
تابه هــای تفلــون باعــث افزایــش 
تومور در کبد، پانکراس و بیضه ها 
می شود؛ همچنین کاهش باروری 

را به همراه دارد.

yزندگی سلام
yدو  شنبه
y1397 11 تیر
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