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به تنیس روی میز بیشــتر به چشم یک بازی نگاه می شــود در حالی که  این ورزش به سلامت 

جسم و روح کمک می کند و این روزها که درگیر بیماری کرونا هستیم می توانیم با انجام این 

ورزش در منزل  و با اعضای خانواده از فوایدش  بهره مند شویم .ادامه مطلب را در این زمینه 

مطالعه کنید:

ورزش

آشپزی من آشپزی من

آش اسفناج مامان بزرگ، درمان کم خونی

غذای اصلی 

 بهبود فعالیت ذهنی
تمرکــز روی حرکت تــوپ و پیدا کردن ســریع مســیر آن نیاز به 
مهارت ذهنی بالایی دارد. این درگیری ذهنی به بهبود فعالیت 

ذهن شما کمک می کند.
  تقویت ارتباط بین دست و چشم

از آن جا که در این ورزش چشم باید مسیر توپ را ببیند و دست 
ها پاسخ مناســب را بدهد،  ارتباط بین دســت و چشم افزایش  
می یابد و باعث می شــود چشــم و دســت هماهنگی بیشــتری 

پیدا کنند.
  انعطاف پذیری مفاصل

 ورزش تنیس شرط سنی ندارد و هرکسی می تواند این ورزش 
را انجام دهــد. انجام ایــن ورزش باعث انعطاف پذیری بیشــتر 

مفاصل می شود. 
  کالری سوزی

حرکت مدام بدن هنگام انجام پینگ پنگ، یک تمرین فیزیکی 
کاردیو محسوب می شود که کالری سوزی را به شدت افزایش 

می دهد.
یک فرد با وزن 68 کیلوگرم  می تواند با یک ساعت بازی تنیس 

روی میز، 272 کالری بسوزاند.
  جلوگیری از افسردگی

بازی تنیس روی میز یکی از بهترین بازی ها برای پیشگیری از 
افسردگی اســت زیرا باعث ایجاد آگاهی و هوشــیاری در طول 

بازی می شود.
  افزایش تعادل بدن

هنگامی که شما پینگ پنگ بازی می کنید مجبور هستید مدام 
حرکت کنید و در همه حال تعادل داشته باشید. 

  به روز رسانی فعالیت مغزی
هنگام بازی تنیس روی میز به طور مداوم لوب پیشانی مغز برای 
برنامه ریزی استراتژیک فعال  و موجب فعال شدن قسمت های 
مختلف مغز می شــود. مغز شــما را تیز نگه می دارد. هفته نامه 
آلزایمــر افزایــش واضحــی در مهارت هــای حرکتــی و آگاهی 
شــناختی از بازی تنیس روی میز گزارش می دهد، یک ســری 

مطالعات بالینی اولیه در ژاپن نشــان می دهــد که تنیس روی 
میز به طور قابل توجهی جریان خون به مغز را افزایش می دهد و 

احتمالًا می تواند حتی از زوال عقل جلوگیری کند.
ناگفته نماند کــه برای انجــام ورزش  پینگ پنــگ باید آمادگی 
داشــته باشــید و به یک باره ریتم تند این بازی را به بدن تحمیل 
نکنید  چرا که این ورزش هم اگر به شــکل اصولی  انجام نشــود 

عوارضی را به دنبال دارد که عبارت است از :
  جوش زدن

هنگامی که راکت پینگ پنگ  را برای طولانی مدت در دســت 
می گیرید احتمال این که روی دستتان جوش بزند، زیاد است.

  پیچ خوردگی
در ورزش تنیس به دلیل حرکات سریع ممکن است مفاصل  به 

ویژه مفصل مچ پای شما آسیب ببیند.
  کشیدگی تاندون

یکــی از آســیب هایی کــه ممکــن اســت در ایــن ورزش بــرای 
ورزشــکاران اتفاق بیفتد، کشــیدگی تاندون دست، مچ و شانه 

است.
   فشار به کمر و زانو

حرکات سنگین بدنی، باعث فشــار زیاد به عضلات و دردهای 
کمر و زانو می  شود.

   بیماری آرنج در تنیس بازان
حرکت نادرســت و نداشــتن آمادگی بدنی  به التهــاب نواحی 
اســتخوانی آرنج، عضــلات و تانــدون هــای ناحیه آرنــج منجر 

می شود که به  بیماری آرنج تنیس بازان معروف است. 

سلامت 

ترفند

فواید ورزش
تنیس روی میز

 تنیس روی میز ورزشی است
  که به سلامت جسم   و  روان شما 

در روزهای کرونایی کمک می کند

 رابطه مصرف دئودورانت
 و سرطان سینه 

طبق اعلام ســازمان جهانی بهداشت، تا پایان ســال 2۰2۰ میلادی  بیش از  7 میلیون زن 
با تشخیص سرطان سینه در پنج ســال گذشته زندگی می کنند و این ســرطان، شایع ترین 
سرطان در جهان است. این سرطان همچنین بسیار مرگبار است به طوری که در سال 2۰2۰ 

68۵ هزار مورد فوتی به دلیل سرطان سینه گزارش شده است.
از دلایلی که احتمال  ایجاد این سرطان را بالا می برد می توان به چاقی، مصرف زیاد الکل، 
سابقه خانوادگی سرطان ســینه، ســابقه قرار گرفتن در معرض اشــعه، مصرف دخانیات و 

هورمون درمانی پس از یائسگی اشاره کرد.
اما مطالعات جدید می گوید یک ماده شیمیایی محیطی را شناسایی کرده که ممکن است 

عامل افزایش سرطان باشد و آن  نمک آلومینیوم است.

  محصولات ضد تعریق و  نمک آلومینیوم 
برخی مطالعات نشان می دهد که مواد شیمیایی موجود در ضد تعریق ها  و دئودورانت ها، 

مانند آلومینیوم، هنگام اصلاح موهای زیر بغل، جذب پوست می شود.
به این ترتیب این نگرانی پیش می آید که مواد شیمیایی جذب شده موجود در دئودورانت ها 

باعث جهش های منجر به سرطان سینه شود.
همچنین بر اساس برخی تحقیقات دیگر، بین محصولات دئودورانت و ابتلا به سرطان سینه 
رابطه وجود دارد. به عقیده نویسندگان این تحقیقات، ایجاد بیشتر تومورهای سرطانی در 

قسمتی از سینه در نزدیکی ناحیه زیر بغل، دلیل این ارتباط است.
توجه داشته باشید که  نمک های آلومینیوم نه تنها در خوشبوکننده های ضد تعریق بلکه در 

دیگر محصولات آرایشی مانند کرم های ضد آفتاب هم استفاده می شود.
تنها راه حلــی که به نظر می رســد این اســت کــه از دئودورانت ها یا اســپری های  ضد عرقی 
استفاده کنید که بدون ترکیبات آلومینیوم باشند و حتما قبل از خرید این محصولات به این 

نکته توجه کنید. 

1- لوبیا را از شب قبل یا 8 ساعت قبل از پخت خیس و در این مدت دو بار آب 
آن را عوض کنید تا نفخ آن  به خوبی گرفته شود.2- پس از خیس خوردن، 
آب لوبیا را عوض کنید و آن را در قابلمه مناسب بریزید و روی شعله قرار دهید 
تا به خوبی بپزد.3- اسفناج را پس از پاک کردن، شستن و خشک شدن به 
اندازه دلخواه خرد کنید.4- پیاز را به اندازه دلخواه خرد کنید و با مقداری 
روغن سرخ کنید تا سبک و طلایی شود.سپس نیمی از سیر ریز خرد شده و 
ادویه ها رابه آن بیفزایید و کمی تفت دهید.۵- پیاز و سیر را به لوبیای پخته 
شده اضافه کنید و بعد عدس، ماش و برنج شسته شده را بیفزایید تا به خوبی 
بپزد و برنج له شود.6- در این مرحله اســفناج را به مواد آش اضافه و کمی 
شعله را زیاد کنید تا حدود 2۰ دقیقه بجوشــد و لعاب بدهد و سبک شود و 
بعد حرارت را کم کنید و در ظرف را ببندید تا اسفناج به خوبی بپزد.7- در 
نیم ساعت پایانی پخت آش اسفناج، مقداری نعناع داغ و یک قاشق کشک 
را اضافه و صبر کنید تا آش به خوبی جا بیفتد. آش را با پیاز داغ، نعناع داغ، 

سیر داغ و  کمی سبزی معطر و کشک به شکل دلخواه تزیین و سرو کنید.

۵  نوع ظرف مخصوص فر
داغی اجاق گاز با حرارتی که داخل فر گاز برای پختن غذا  ایجاد می شود،فرق دارد. این تفاوت 
باعث می شود که ظروف مخصوص فر با ظروف دیگر فرق داشته باشد. استفاده از ظروف مناسب 
برای فر در جنس ها و شکل های گوناگون متداول است مثلا شما می توانید از یک ظرف پیرکس 
یا سرامیکی برای پخت و پز استفاده کنید و آن را داخل فر بگذارید بدون این که به مواد غذایی یا 
ظرف شما صدمه ای وارد شود ولی بهتر آن است که برای ماندگاری و عمر بالای ظرف ها این کار 

انجام نشود و از ظرف مخصوص فر استفاده کنید.

 ظروف چدنی نچسب
ظروف چدنی، ظرف هایی  هستند که در فر استفاده 
می شــوند. غذاهایــی ماننــد انواع ســوپ یــا آش را 

می توان در فر و با استفاده از ظروف چدنی پخت. 

  ظروف آلومینیومی  
 یکــی دیگــر از انــواع ظــروف ویــژه فر، 
ظرف هــای آلومینیومــی هســتند کــه 

می توانید آن ها را درون فر بگذارید.

  ظروف پیرکس
ظــروف پیرکس یا شیشــه ای هــم دســته ای دیگر 

از ظروف خاص بــرای فر هســتند که حتمــاً باید 
اصل و اورجینال باشــند تا بتــوان آن ها را داخل 

فر گذاشت.

ظروف استیل

یکــی از بهتریــن و مناســب ترین ظروف ویــژه فر، 
ظرف های استیل هستند که با توجه به حرارت و 
گرمای بالای فر، کاربرد خوبی دارند. استحکام 
زیاد در مقابل نوســانات دمایی و دوام بالا در برابر 

گرما از مهم ترین  ویژگی های ظروف استیل است.

 ظروف سرامیکی
ظروف ســرامیکی از جمله ظروف مناسب و خاص 

برای گذاشتن داخل فر اســت که دارای ساختار 
کاملًا طبیعی  اســت و خطــر ترکیب شــدن مواد 

غذایی بــا فلزات و یون هــای ســمی در این ظروف 
وجود ندارد.

بانوان

۵ خاصیت چای سبز
1 یکی از خواص چای ســبز این است که 
سرعت افزایش قند خون را بعد از غذا خوردن 
کاهش می دهد و در نتیجه به تنظیم ســطح 

گلوکز کمک می کند.
2  مصرف چای سبز، رگ های خونی را در 

وضعیت طبیعی حفظ می کند و توانایی آن ها 
را برای مقاومــت در برابر تغییرات ناشــی از 

فشار خون تقویت خواهد کرد.
3 چای سبز می تواند باکتری ها را از بین 
ببرد و در نتیجه هم باعث بهبود در ســلامت 

دندان ها می شود و هم خطر ابتلا به عفونت 
را کاهش می دهد.

4 کافئین موجود در چای ســبز می تواند 
عملکرد مغز را تقویت کند و سطح هوشیاری 

را بالاتر ببرد.

5  عنصر دیگــری که در چای ســبز وجود 
دارد، تیانین است. 

محققــان تصــور می کننــد که دقیقــا همین 
عنصر، باعــث تاثیر آرامش بخش چای ســبز 

می شود.

خواص گیاهان 

  اسفناج -  ۵۰۰ گرم
   لوبیا چیتی  - نصف پیمانه

  برنج  - یک چهارم پیمانه
   عدس -  یک پیمانه

   ماش  - نصف  پیمانه
   پیاز درشت -  2 عدد

   سیر -  3 حبه
   کشک -  یک قاشق غذاخوری

  پودر  آویشن  - یک قاشق چای خوری
نیــم  قاشــق  و  یــک   – زردچوبــه   

چای خوری
  نمک و فلفل -  به مقدار لازم


