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  فواید پله‌نوردی
 مصرف کالری

مطالعات نشان داده است که بالا رفتن از پله‌ها، 

کالری بیشتری نسبت به دویدن می‌سوزاند. هر 

چقدر وزن شما بیشتر باشد، هنگام بالا رفتن از 

پله‌ها، کالری بیشتری می‌سوزانید.

  سلامت قلب
بالا رفتــن از پله‌ها، چــون نوعی ورزش شــدید 

اســت، به نفع وضعیت قلبــی و عروقی بــوده و 

در بلندمدت ســامت قلبی و عروقــی را بهبود 

می‌بخشــد. ده‌ها ســال پژوهش نشــان داده، 

ورزش منظــم با کمــک به حفظ ســامت قلب 

می‌توانــد از بیماری‌هــای قلبــی و عروقــی 

پیشگیری کند.  

 تقویت ماهیچه‌ها
فکر می‌کنید برای بــالا رفتن از پله‌هــا به کدام 

اندام‌تــان بیشــتر نیــاز داریــد؟ تمــام عضلات 

پاهای‌تان به اضافه تحرکی که در ناحیه شــکم 

ایجاد می‌شود و همچنین تحرک بازوهای‌تان. 

در ضمــن، ماهیچه‌هــای کمر و پشــت‌تان هم 

درگیر این فعالیت می‌شوند. تمام این‌ها موجب 

تقویــت و ســامت سیســتم اســتخوان‌بندی 

می‌شــوند و از آن جایی کــه اســتفاده از عضله 

اسکلتی به افزایش متابولیسم کمک می‌کند، 

حتی می‌تواند موجب کالری ســوزی و کاهش 

وزن بیشــتر در طولانی مدت شــود. همچنین 

توده عضلانی کم‌چرب، بیشتر می شود و نیروی 

عضلات افزایش می‌یابد.

 در چه حالتی پله‌نوردی مضر است؟
   پله‌های غیراستاندارد/ اگر ارتفاع پله‌ها 
از حالت استاندارد بیشتر باشد، ضرر بیشتری 

به شما در هنگام بالا و پایین رفتن، به خصوص 

موقع پایین آمدن از پله‌ها وارد می‌شود. )ارتفاع 

هر پلــه حداکثــر 18 ســانتی‌متر و حداقل 10 

سانتی‌متر است(.

    تعداد زیاد پله/ اگر تعداد پله‌ها زیاد باشد 
هم  ضرر زیادی به مفصل زانو وارد خواهد شد.

 پرش از پله‌ها/ حتی اگر پله‌ها استاندارد 

باشــد، توصیه می‌شــود پله‌ها را یکی‌یکی بالا 

بروید.

   سریع رد کردن پله‌ها/  اگر شما تندتند 
پله‌ها را بالا بروید ، باعث ســایش زانو در سطح 

مفصلی زیرین آن خواهید شد و سطح مفصلی را 

تخریب می‌کنید. برای همین باید در پاگردها 

استراحت کنید و دوباره پله‌ها را یکی‌یکی بالا 

بروید.

     برای بیماران قلبی/ اگر شما به مشکل 
قلبی دچار هستید، بهتر است در هر پاگرد، یعنی 

بعد از بالا رفتن از هفت تا هشت پله، استراحت 

کوتاهی داشــته باشــید. اگر هم به مشکلات و 

دردهای کمــری و زانودرد مبتلا هســتید و در 

فقدان آسانسور مجبورید از پله‌ها استفاده کنید، 

بهتر است پله‌ها را از پهلو بالا بروید، یعنی به دیوار 

تکیه بدهید و به همین شیوه یکی‌یکی پله‌ها را 

بالا بروید.

 چه کسانی نباید از پله استفاده کنند؟
اگر در مفاصل زانو و به طور کلی مفاصل پا یا کمر 

دچار مشکل هستید، تا حد امکان از پله پرهیز 

کنید. افرادی که مشکلات مفصلی دارند بهتر 

است پیاده‌روی یا دویدن آرام روی سطوح صاف 

را به عنوان ورزش انتخاب کنند. 

همین‌ طــور اگر دچار پوکی شــدید اســتخوان 

هســتید، به خصوص هنــگام پایین آمــدن، در 

صورت امکان از آسانسور استفاده کنید. برای 

بیماران قلبی و تنفسی هم محدودیت‌هایی در 

استفاده از پله وجود دارد. خانم‌های باردار هم  

لازم است در هنگام استفاده از پله احتیاط کنند.

 نکات پله‌نوردی
 روشی برای کاهش وزن نیست/ بالا و 

پاییــن رفتــن از پله‌ها انــرژی زیــادی را 1

 مصرف می‌کند و می‌تواند باعــث کاهش وزن

 شود ، ولی به هیچ عنوان نباید روشی برای لاغر 

 شــدن محســوب شــود چــون پلــه نــوردی

 غیر ضروری  عوارض زیادی دارد.

پایین آمــدن از پلــه بــرای همه مضر 
است/ هر جا سخن از فواید پله باشد، یا ۲

پله‌نــوردی به عنوان یــک ورزش مطرح شــود، 

مقصود بالا رفتن از پله است. پایین آمدن از پله، 

فشار شدیدی روی مفاصل وارد می‌کند و تقریباً 

برای تمام افراد مضر اســت و اگــر هنگام پایین 

آمدن بیــن انتخاب پله یا آسانســور دچار تردید 

شدید، آسانسور را انتخاب کنید.
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سه سوته »بستنی موزی« درست کنیم

بالا رفتن از پله می‌تواند باعث سوزاندن کالری، افزایش سلامت 
 قلب و تقویت ماهیچه‌ها شود؛ اما  در هر شرایطی  

و برای همه مفید نیست

۱۲دلیل مهم برای خوردن 
شکلات تلخ فوا ید   و مضرات پله  ‌نو  ردی

هوا گرم شــده و بســتنی یک خوراکی خوشــمزه و 

جذاب برای این روزهاســت. اگر می‌خواهید روش 

درســت کردن یک بستنی خوشمزه و ســاده را در 

منزل یاد بگیرید با ما همراه باشید. 

  طرز تهیه :

1( دو تا موز خرد شده را داخل مخلوط کن بریزید. 

2( نصف لیــوان شــیر و 2 قاشــق خامه بــه آن اضافه 

کنید. 

3( 2 قاشق شکر یا عسل هم به مواد بیفزایید. 

4( کمی زعفران باز شده و وانیل هم اضافه کنید. 

5( مواد را مخلوط کنید و داخل یک ظرف مستطیلی 

بریزید و داخل فریزر بگذارید. 

6( حدود 3 تا 4 ساعت صبر کنید تا بستنی بگیرد. 

7( بعد می‌شود این بستنی خوشمزه را داخل ظرف، 

یا با نان بستنی خورد. 

8( با کمی حوصله و خلاقیت می‌توانید با کمک یک 

پاکت شــیر یا آب میوه بزرگ و چوب بســتنی، حالت 

کیم به بستنی بدهید. 

نکته 1: این نوع بســتنی کمی حالــت یخی خواهد 
داشت؛ اگر حالت کشسان را ترجیح می‌دهید باید از 

ثعلب استفاده کنید که متاسفانه مصرف زیادش ضرر 

دارد و توصیه نمی شود. 

نکته 2: اگر می‌‌خواهید بدون ثعلب، بستنی حالت 
یخی نگیرد باید حدوداً هر نیم ساعت یک‌ بار از فریزر 

خارجش کنید و دوباره هم بزنید. 

نکته 3: بهتر اســت اســتفاده از چوب بســتنی را به 
دفعات دوم و سوم تهیه بستنی موکول کنید که قلق 

تهیه بستنی دست تان آمده باشد.   

شکلات از فراوری دانه‌های کاکائو درست می‌شود. یک شکلات »۷۰ درصد« انتخاب 

خوبی است، زیرا شامل ۷۰ درصد دانه کاکائو و ۳۰ درصد شکر است و می تواند فواید 

زیادی داشته باشد ؛ از جمله : 

۱     بــا افزایــش تحقیقــات و مطالعات، مشــخص شــده شــکلات تلــخ دارای مقادیــری از 
»فلاونوئیدها« است؛ فلاونوئیدها از آنتی اکسیدان‌های قوی به شمار می‌رود و می‌تواند از بدن 

انسان درمقابل بسیاری از بیماری‌ها محافظت کند.

شکلات حاوی مقادیر اندکی از کافئین در مقایسه با کافی‌ها و چای است.

۲     خوردن شــکلات به عنوان یک مُسکن می‌تواند از بروز بســیاری از دردهای طبیعی در 
قسمت‌های مختلف بدن جلوگیری کند. 

۳     به گزارش »خبر آنلاین« فقط یک تکه کوچک از شــکلات تلخ می‌تواند انرژی لازم برای 
دویدن مسافت حدود ۱۶۰ متر را برای شما تامین کند.

۴     مواد مغذی موجود در شکلات می‌تواند به رشد باکتری‌های مفید در بدن کمک کند.
۵      شکلات تلخ به دلیل داشتن ترکیب فلاونوئیدی فراوان می‌تواند به عنوان یک ضدآفتاب 

طبیعی از پوست شما در مقابل نور خورشید و سوختگی محافظت کند.

۶      رایحه شــکلات باعث افزایش امواج مغز می‌شــود کــه یک آرامش خاطــری را به همراه 
خواهد داشت.

۷      خوردن شــکلات همچنین باعث ترشح بیشــتر »اندورفین« می شــود که این هورمون 
مسئول ایجاد حس خوشایند و رضایت با افزایش سطح »سروتونین« در انسان است.

۸     خوردن شــکلات باعث تقویت حافظه و همچنین افزایش قدرت تمرکز می‌شــود و این 
خاصیت آن هم به دلیل وجود فلاونوئیدهاست که با افزایش میزان جریان خون در بدن، گردش 

خون در مغز را برای دو ساعت بعد از خوردن آن بالا می‌برد. 

۹       شکلات خستگی و کوفتگی را کاهش می دهد و فعالیت‌های فیزیکی را بهبود می‌بخشد.
10     خوردن شکلات تلخ به جلوگیری از انسداد شریان‌های خونی و همچنین افزایش جریان 

خون در بدن کمک می‌کند.

11  شکلات تلخ از ایجاد پلاک‌های خونی در دیواره‌ شریان‌های خون 
نیز جلوگیری می‌کند.

12    شــکلات تلخ به لطف میزان بالای آنتی اکسیدان‌های موجودش 
می‌توانــد به کاهــش وزن و همچنین میــزان رضایتمنــدی کمک قابل 

توجهی کند.

   نکته مهم: فرامــوش نکنید افرادی که از دیابــت یا چاقی و 
اضافه وزن رنج می‌برند، قبل از شــروع مصرف شکلات 

در غذای روزانه خود، حتما با پزشک مشورت کنند. 

در زمان خرید شکلات، حتما شکلات‌هایی با داشتن 

حداقل ۶۵ درصد کاکائو را تهیه کنید.
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منزل بســیاری از ما جزو طبقات اول یا دوم روی پیلوت است و گاهی  برای 
پزشکی 

  

همان یک طبقه هم از آسانسور استفاده می‌کنیم؛ درحالی ‌که بالا رفتن از 

پله می‌تواند باعث ســوزاندن کالری، کاهش خطر سکته مغزی، افزایش 

ســامت قلب و عروق و تقویت ماهیچه‌ها شــود؛ البته تمام این فواید در 

صورتی میسر می‌شود که شما مشکلی در زانو و ســایر مفاصل خود نداشته باشید. در این 

مطلب با فواید و مضرات بالا رفتن از پله آشنا می‌شوید و به شما خواهیم گفت پله‌نوردی برای 

چه کسانی مضر است.با ما باشید...
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 زندگی‌سلام
   سه شنبه 

۱۹اردیبهشت  ۱۴۰۲    
   ۱۸ شوال ۱۴۴۴
   ۲۸ می ۲۰۲۳  
 شماره ۲۴۲۷

تغییر سبک زندگی، برای درمان 
)PMS( سندروم پیش از قاعدگی

B6 مصرف روزانه کلسیم و ویتامین    

   کاهش مصرف کافئین و قند

    ورزش روزانه

    کاهش استرس

    استفاده از داروهای ضد التهاب 

غیراستروئیدی 

   خوردن وعده‌های غذایی کوچک تر 

به تعداد بیشتر 

    محدود کردن مصرف نمک و غذاهای 

شور 

    مصرف غذاهای سرشار از 

کربوهیدرات‌های پیچیده مانند میوه‌ها، 

سبزیجات و غلات کامل

    مصرف غذاهای غنی از کلسیم  

به‌طــور تخمینی از هــر 4 خانم، 3 نفر بخشــی از علایم ســندروم پیش از 

قاعدگی را تجربه می‌کنند. با رعایت برخی نــکات می‌توانید تا حد زیادی 

کنترل شرایط را در دست بگیرید. 
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بیشتر بدانیم

بانوان


