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نکاتی برای سلامت استخوان ها
 استخوان  ضعیف دردسرساز است به حدی که به ناتوانی یا حتی مرگ زودرس فرد منجر می شود

بانوان

D مصرف کافی ویتامین 

ویتامین D ، نقش مهمی در جذب کلســیم از دســتگاه 
گوارش دارد.

متخصصان تغذیه دو نوع ویتامین D را معرفی می کنند؛ 
ویتامین D2  و ویتامینD3 .در انسان و گیاهان زمانی 
که در برابر نور خورشــید قرارمی گیرند، قابلیت تولید 
ویتامین D وجود دارد؛ اما در این شرایط در بدن انسان 
ویتامین D3  و در گیاهان ویتامین D2 تولید می شود. 
  D3 یا D2هنگام تصمیم گیری در مورد این که ویتامین
را مصرف کنید، ویتامین D3  بهترین گزینه است؛ زیرا 
بدن انسان ویتامینD2را سریع تر تجزیه می کند؛ از این 

رو، برای مدت زمان طولانی در بدن باقی نمی ماند.
   ورزش های قدرتی 

یکی از بهترین راه ها برای کمک به تشــکیل استخوان 
جدید انجام ورزش هایــی مثل دو و پرش اســت. انجام 

ورزش های قدرتی فقط بــرای بالا بردن حجم عضلات 
مناسب نیســت؛ بلکه به حفظ اســتخوان ها هم کمک 

می کند. 
  مصرف کافی پروتئین  

آیا می دانســتید که حدود ۵۰ درصد اســتخوان ها را 
پروتئین تشــکیل می دهــد؟ به همین دلیل اســت که 
مصرف کافی آن برای سلامت استخوان ها لازم است.
اگر بــدن شــما دچــار کمبــود پروتئین باشــد، جذب 
کلســیم هم کاهش می یابد و در نتیجــه تاثیر منفی بر 

استخوان سازی دارد. 
برای این که مشــخص شــود هر فــردی روزانــه به چه 
میــزان پروتئیــن  نیــاز دارد تا ســلامت اســتخوان ها 
تضمین شــود، آزمایش هایی انجام شــده است؛نتایج 
فعلی نشان می  دهد مصرف روزانه ۱۰۰ گرم پروتئین 
اگر به همراه سبزیجات و کلسیم باشد، مشکلی برای 

فرد ایجاد نخواهد کرد.
   چرا مصرف روزانه پروتئین و کلسیم ضروری است؟

روزانه ســلول های اســتخوانی قدیمی از بین می رود و 
جایشان را سلول های جدید می گیرد، به همین دلیل 
اســت که مصرف کلســیم و پروتئین  برای محافظت از 
ســاختار و اســتقامت اســتخوانی در طول روز ضروری 
است. به یاد داشته باشید  استخوان  ضعیف دردسرساز 
اســت به حدی که به ناتوانی یا حتی مرگ زودرس فرد 

منجر می شود.
   حداقل کلسیم مصرفی

یکــی از نکات جالــب درباره کلســیم این اســت که اگر 
غذایــی بخورید کــه حــاوی ۵۰۰ میلی گرم یا بیشــتر 
کلســیم باشــد، بدن تان نســبت به زمانی که غذایی با 
کلســیم کمتر مصرف می کنید، میزان بســیار کمتری 

کلسیم جذب خواهد کرد! 

۱- ابتدا ســیب زمینی ها را پوســت بگیرید و به شــکل مکعب 
خرد کنید.

2- آب جوش را آمــاده وســیب زمینی ها را به همــرا نمک به 
آن اضافه کنید و بگذارید بپزد. پس از این که ســیب زمینی ها 

پخت، آب آن را بگیرید.
3- در یــک ماهیتابه کمــی روغن بریزید وبگذارید داغ شــود 

سپس دانه های زیره، سیر و زنجبیل را اضافه کنید.
4- ســیب زمینی پخته، فلفل ســبز ،نمــک  و بقیــه ادویه هارا 

اضافه کنید وبگذارید با هم سرخ شوند.
۵- ایــن غــذا از غذا هــای ســنتی اســتان اردبیــل اســت که 
درعین سادگی طعم فوق العاده ای دارد. این غذا را می توانید 

به عنوان پیش غذا یا شام میل کنید.

آشپزی من آشپزی من

 سیب زمینی متوسط - 3 عدد
قاشــق  یــک    – ســبز  زیــره   

غذاخوری
 زنجبیل رنده شده – یک  قاشق 

غذاخوری
 سیر له شده - 3 حبه

 تخــم گشــنیز - یــک قاشــق 
غذاخوری

 تخــم رازیانــه - یــک قاشــق 
غذاخوری

 پــودر فلفــل - نصــف قاشــق 
غذاخوری

 فلفل ســبز - 2 تا 3 عــدد خرد 
شده )بدون دانه(

 زردچوبه - به مقدار لازم
  برگ گشــنیز خــرد شــده - به 

مقدار لازم
 نمک - به مقدار لازم

  روغن - به مقدار لازم

برداشــتن سلامت تــرک  یــا  شکســتگی    

اســتخوان ها بســیار دردناک اســت، 

بنابرایــن بایــد تــا حدامــکان از ایــن 

آســیب دیدگی ها پیشــگیری کــرد. 

استفاده از رژیم غذایی مناسب و  ورزش منظم، می تواند 

در این زمینه مفید باشد. موسسه ملی بهداشت آمریکا 

توصیه می کند که زنان بالای ۵۰ سال و مردان بالای ۷۰ 

سال روزانه ۱۲۰۰ میلی گرم کلسیم دریافت کنند؛اما 

به غیر از کلســیم  برای سلامت اســتخوان ها لازم است 

موارد زیر را رعایت کنید:

دانستنی ها

تازه ها

سیب زمینی پخته  معطر

چه کسانی نباید از صندلی ماساژ 
استفاده کنند؟

بعد از یک روز خسته کننده ،نشستن روی صندلی 
ماساژ خســتگی را کمتر می کند. صندلی ماساژ 
انواع مختلفــی دارد و بــا مکانیزم هــای مختلفی 
طراحی شده است. اگر صندلی شما تنها برای یک 
محدوده وزن مناسب کار می کند، مطمئن شوید 
که وزن شما در آن محدوده است؛ زیرا  ناکارآمدی 
عملکــرد صندلــی باعث کبــودی و سفت شــدن 
ماهیچه های فرد می شود. بعضی از افراد نباید از 

این صندلی ها استفاده کنند؛ از جمله:
 اگر شما از فشار خون پایین رنج می برید، بهتر 
است قبل از استفاده از صندلی ماساژ با پزشک 

خود مشورت کنید.
 افرادی کــه دچار لخته شــدن یا انعقــاد خون 
هســتند یا به راحتی خونریــزی می کننــد، باید 
از اســتفاده از صندلی ماســاژور اجتناب کنند.  
استفاده بیش از حد و طولانی از صندلی ماساژور 
ممکن است به کبودی عضلات و ایجاد حساسیت 
در آن ها منجر شود.ماساژ برای زنان باردار بسیار 
مفید است، به ویژه انجام ماساژ پاها باعث آرامش 

و کاهش تورم ناشی از دوره بارداری می شود. 
 صندلی های ماساژ قابلیت ماساژ پاها را دارد

 اما اســتفاده از آن ها در ســه ماهــه اول بارداری 
مناسب است؛ اگر می خواهید بعد از این زمان از 
آن استفاده کنید، با پزشک خود مشورت کنید.

همچنین برخی از صندلی های ماساژ با استفاده 
از کیسه های هوا، ســاق پا و با استفاده از لرزش، 
ران ها، گردن و عضلات کمری را ماساژ می دهد. 
دقــت کنید ممکن اســت ایــن ویژگی هــا به درد 
شــما نخورد؛ مثلا حرکات چرخشی یا ضربه ای 
برای شما مناسب نباشــند یا این که اصلا ماساژ 
در قسمت های شانه یا پشــت برای شما مناسب 

نباشد.

تغذیه

مهسا کسنوی
خبرنگار

 دمنوش های معجزه گر
برای بانوان

تعادل هورمون ها در هر خانمی نشان دهنده عملکرد 
صحیح بدن اوست و برهم خوردن تعادل آن ها می تواند 
ســبب خســتگی، ریزش مــو، مشــکلات قند خــون ، 
مشکلات بارداری، تغییر خلق و خو از جمله اضطراب 
و افسردگی و حتی بی نظمی در چرخه قاعدگی شود.
در ادامه مطلب به شــما چنــد نوع دمنــوش گیاهی را 

که سبب تعادل هورمونی می شود، معرفی می کنیم.
۱- برگ تمشک

دم کرده برگ تمشک قرمز، یک درمان گیاهی رایج در 
متعادل کردن هورمون های زنانه اســت؛ این دمنوش 
دارای آثار آنتی اکسیدانی است و می تواند به آرامش 

ذهن ، قلب و عضلات شما کمک کند.
دم کــرده بــرگ تمشــک، بــرای رفــع گرفتگی هــای 
قاعدگی نیز موثر است و نوشــیدن آن در ماه های آخر 

حاملگی نیز به خانم های باردار توصیه می شود.
البته قبل از مصرف ایــن دمنــوش در دوران بارداری 

حتما با پزشک خود مشورت کنید.
۲- کوهوش سیاه

از دمنوش کوهوش ســیاه، اغلب بــرای درمان علایم 
یائسگی مثل گر  گرفتگی، احساس خستگی و تعریق 
بیش ازحد استفاده می شود. این گیاه برای از بین بردن 
حالت هــای ســندروم پیــش از قاعدگی و دیســمنوره 

)درد های قاعدگی( نیز موثر است.
کوهوش ســیاه، بــه متعادل کــردن اســتروژن کمک 
می کند و ســبب تعــادل هورمون های بدن می شــود؛ 
البتــه مصــرف ایــن دمنــوش در دوران شــیردهی و 

بارداری ممنوع است.
3- زنجبیل

دمنــوش زنجبیل یک نوشــیدنی شــگفت انگیز برای 
تعــادل هورمون های شماســت؛ با نوشــیدن زنجبیل 
علایم متداول مربوط به ســندروم پیــش از قاعدگی، 
نوســانات خلقی و ســردرد در شــما کاهــش می یابد. 
حتی اگر در دوران قاعدگی حوصله دم کردن زنجبیل 
را نداشــتید، می توانید به عنوان ادویه از آن در غذای 

روزانه خود استفاده کنید.
4- تخم شنبلیله

تخم شنبلیله حاوی  فیتواستروژن هاست که به تعادل 
اســتروژن ها در بدن کمک می کنــد. مطالعات جدید 
نشان می دهد که شــنبلیله در رفع دیســمنوره ها نیز 

موثر است .
۵- ریشه گل قاصدک 

ریشه گل قاصدک، سرشار از اســتروژن های گیاهی 
اســت و علاوه بــر تعــادل هورمون ها نقــش مهمی در 
سم زدایی بدن دارد، همچنین به جلوگیری از یبوست 
و  بهبود گوارش شما کمک می کند. دم کرده  ریشه  گل 
قاصدک را در دوران قاعدگی می توانید مصرف کنید.

6 - دونگ کوئی 
گیاه دونگ کوئی، در طب ســنتی چینی بســیار مورد 
استفاده است. دم کرده  این گیاه را، به عنوان دارویی 
برای متعادل کردن هورمون های زنانه به کار می برند.  
دونگ کوئی، ســطح اســتروژن را متعــادل می کند و 
باعث می شود علایم شایع یائسگی و سندروم پیش از 

قاعدگی در خانم ها کاهش یابد.

لباس بیماران مبتلا به کرونا را 
نتکانید!

 بر اســاس گفته برخی پژوهشــگران، تکاندن لباس فرد 
بیمار می  تواند باعث پخش شدن ویروس در هوا شود. این 
پخش شدن می  تواند احتمال ابتلای دیگران به بیماری 

را افزایش دهد.
مؤسســه ملــی تحقیقــات ســلامت توصیــه کرده اســت 
لباس  هــای بیمــاران به جــای تکانــدن، بــا آب گــرم و 
شــوینده  های لبــاس شســته و ســپس بــا اســتفاده از 
خشــک کن، بخاری یــا اتوبخار به خوبی خشــک شــود و 
در صورت امکان 24 ســاعت در فضای بــاز در مقابل نور 

آفتاب قرار گیرد.
حتما هنگام تمــاس با لباس بیمــاران مبتلا بــه بیماری 
کووید ۱9، از دســتکش یک بار مصرف اســتفاده کنید و 
دستکش را بلافاصله پس از اســتفاده دور بیندازید. اگر 
دســتکش یک بار مصرف در دسترس نیســت، از تماس 
دســت آلوده به صورت خود پرهیز کنید و بلافاصله پس 

از اتمام کار، دست  های خود را با آب و صابون بشویید.
 منبع: خبرآنلاین

چندین عامل وجود دارد که می تواند قد شما را به صورت 
مثبت یا منفی تحت تأثیر قرار دهد.

به طورکلــی می تــوان ایــن فاکتور هــا را به صــورت زیر 
طبقه بندی کرد:

۱- عوامل ژنتیکی

در بیشتر موارد، قد شما براساس  عوامل ژنتیکی تعیین 
می شــود. با این حال، اگر والدین شــما هر دو قد کوتاه 
یا متوسط داشته باشــند، به این معنا نیست که  قد شما 
هم به همین اندازه خواهد بود. قد یک ویژگی چندژنی 
اســت، به این معنا که تحت تأثیر طیف وسیعی از ژن ها 

قرار دارد.
۲- عوامل غیر ژنتیکی

ســایر عوامل غیر ژنتیکی هم می تواند در پتانسیل 
رشــد شــما تأثیر بگذارد. بیشــتر این عوامل توسط 
محیط تعیین می شــود که فرد هنگام رشــد با آن در 
ارتباط اســت. قدبلنــد بودن با رشــد همراه اســت؛ 
بنابراین، عواملــی که مانع از رشــد می شــود، تأثیر 

یکسانی بر قد شما نیز دارد.
 عوامل غیر ژنتیکی کوتاهی  قد

 قــرار گرفتــن در معــرض دود تنباکــو در هنگام 
جنینی

 بیماری در دوران کودکی یا بلوغ
 کیفیت مراقبت والدین پس از زایمان

 وزن کم هنگام تولد
  نکاتی برای افزایش رشد طبیعی قد

۱- خواب کافی
2-  رژیم غذایی سالم

 برای رشد حداکثری قد، باید عادات غذایی زیر را 

در نظر داشته باشید:

 D الف( دریافت مقدار کافی ویتامین
ب(  دریافت مقدار کافی کلسیم

ج(  دریافت مقدار کافی روی

3-  ورزش منظم

هنگامــی که یــک رژیــم غذایی ســالم، خــواب کافی و 
ورزش به طور منظم با هم ترکیب می شوند، به رشد قد 
شــما کمک می کنند. برخی از بهترین ورزش هایی که 

می تواند قد را افزایش دهد، شامل موارد زیر است:
الــف(  شــنا | یکــی از بهتریــن تمرینــات کامــل بدن، 
شناســت؛ یک ورزش عالی که می تواند بــه افزایش قد  
کمک کند. شنا باعث کشیدگی عضلات می شود و اگر 
آن را از سنین پایین شــروع کنید، به شما در رسیدن به 
قد بلند کمک می کند. بــا این حال، شــما باید حداقل 
2 ســاعت در روز به مدت 4 تا 
۵ روز در هفتــه شــنا کنید 
تا از مزایای آن بهره مند 

شوید.

ب(  تمرینات حلقه )بارفیکس(|  آویزان شــدن از یک 
نوار افقــی بــا بازو هــای کشیده شــده، روش موثری در 
افزایش قد است. برای انجام صحیح تمرینات بارفیکس، 
بعد از آویزان شدن از بارفیکس حدود ۱۰ ثانیه در همان 

حالت بمانید و این کار را چندین بار تکرار کنید.
ج( تمرینات رساندن دست به انگشتان پا|  رساندن 
انگشتان دست به انگشتان پا یکی از تمرینات کششی 
اســت کــه می توانیــد بــرای افزایش قــد انجــام دهید. 
هنگامی که برای لمس کردن انگشتان پا خم می شوید، 
ایــن حرکــت، ســتون فقــرات را کشــیده تر می کنــد. 
می توانیــد این حرکــت را هنگام ایســتادن یا نشســتن 
انجام دهید.از طرفی یــک روش عالی برای گرم کردن 

قبل از شروع تمرینات شدید است.
د(  طناب| پرش از طناب فقط یک بازی سرگرم کننده 
برای کودکان نیست بلکه یک تمرین عالی برای افزایش 
قد است. هنگام طناب زدن بدن شما در حالی که پشت و 
ستون فقرات کشیده می شود، راست می ماند. خم شدن 
مداوم زانوها باعث می شــود که ماهیچه های ساق پا به 
صورت عمودی کشیده شــود. این حرکات فیزیکی در 
کنار هم توده استخوانی را در قسمت پایینی پا ها اضافه 
می کند که سبب افزایش چند سانتی متری قد می شود.

4-  عادت به تمرین صاف نگه داشتن بدن

بســیاری از افراد به دلیل شــکل گیری عادات نادرست 
هنگام نشســتن برای کار با رایانه یا هنگام اســتفاده از  
گوشی همراه، بدن شان وضعیت بدی دارد. با گذشت 
زمان، ایــن عادت هــا باعــث خم شــدن ســتون فقرات 
می شود. این فرم خمیده در قســمت بالای بدن باعث  

می شود قد شما کوتاه تر از آن چه هست، به نظر برسد. 
۵-  تقویت سیستم ایمنی

سیستم ایمنی بدن نقش اساسی در رشد قد شما دارد. 
با داشــتن سیســتم ایمنی قوی، بیماری ها نمی توانند 

روند سلامت را مختل و رشد را کند کنند. 

اهمیت دریافت کافی »روی« برای 
سیستم ایمنی کودکان 

کمبــود روی در کودکان زیر دو ســال در کشــور 
حدود 2۰ درصد اســت.  این درحالی است که 
کمبود روی عوارض ســلامتی برای همه به ویژه 
کــودکان دارد. این کمبود سیســتم ایمنی را به 
مخاطره می اندازد و به همین دلیل مقاومت در 
برابر عفونت را کاهش می دهد. کمبود روی در 
کودکان، رشــد را به تاخیر می انــدازد و موجب 
کوتــاه قدی می شــود، کمبــود ریز مغــذی های 
اساسی مانند آهن، ید، روی و ویتامین آ  ،از جمله 

مشکلات تغذیه ای در کودکان  است.
 میــزان روی مورد نیــاز روزانــه| این نیــاز بر 
اساس سن و جنس متفاوت است. مثلا کودکان 
 زیر شــش ماه به 2، هفت ماهه تا ســه ســاله به 3

چهار تا هشت ساله به ۵ و نه تا ســیزده ساله به ۸ 
میلی گــرم روی در روز نیاز دارند. نیــاز روزانه در 
سنین بالای چهارده سال به حدود ۱۱ میلی گرم 
برای پســران ومردان بالغ و حــدود 9 میلی گرم 
برای دختــران و زنان بالغ افزایــش می یابد. نیاز 
زنان در زمان حاملگی و شیردهی کمی بیشتر و 

در حدود ۱2 تا ۱3 میلی گرم در روز است .
 عوارض کمبود روی|کمبــود روی در دوران 
حاملگی باعث اختلال در رشد جنین می شود. 
کمبــود ایــن مــاده در دوران نــوزادی و کودکی 
باعــث اختــلالات رشــد و در ســنین بلــوغ بــه 
اختلالات در بلوغ جنسی )تاخیر در بلوغ جنسی 
در هر دو جنس( منجرمی شــود. از دست دادن 
اشتها، اسهال، کاهش وزن، ریزش موها، اشکال 
 در عملکــرد سیســتم ایمنــی و بهبــود زخــم ها 
 ضایعات پوســتی و چشــمی و اختــلال در حس 
بویایــی و چشــایی از دیگر عــوارض کمبود روی 

است .

عوامل موثر در افزایش قد


