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تمام مواد را باهم ترکیب کنید و هم بزنید 
اگر زمــان کافی  تا خــوب مخلوط شــوند.
دارید، بهتر اســت بادام را در فــر  یا به روش 
قدیمی در سینی سرخ کنید تا کاملًا طلایی 

بهتر است این ســالاد را میل کنید.  شود.
اگر می‌خواهید در یخچال بگذارید یادتان   
باشــد که نباید بیــش از ســه روز در یخچال 
بماند. )بهتر است این ســالاد را در روز اول 

ســرو کنید، در غیر این صورت ممکن است 
 آووکادو و دیگــر مــواد کمــی تغییــر کننــد.

بــرای تهیــه ســرکه عســل، همــه مــواد را 
ترکیب و به سالاد اضافه  کنید.

پرسش و پاسخ
تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می‌شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.
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حرکت »نیمه کبری«، مناسب 
برای درمان دیسک کمر

80 درصد افراد در طول زندگی دچار کمردرد 
می‌شــوند. گاهــی اوقات دلیــل این کمــردرد، 
دیســک کمر اســت که می‌توان با انجــام برخی 
حرکات ورزشــی میــزان درد آن را کاهش داد. 
مشکل دیسک کمر معمولا در قسمت پایانی کمر 
ایجاد می‌شود. انجام حرکات ورزشی می‌تواند 

در کاهش درد و افزایش کارایی موثر باشد.

نحوه انجام: این حرکت باعث می‌شود که مایع 
دیســک کمر به قســمت میانــی ســتون فقرات 
هدایت شود. برای انجام این حرکت روی شکم 
دراز بکشید. آرام آرام ســمت عقب بدن را فشار 
دهیــد. دســت‌ها را روی زمیــن کنــار ســر قرار 
دهید. ۱۰ ثانیه در این حرکــت بمانید. ۱۰ بار 

این حرکت را تکرار کنید.

مصرف مشروبات الکلی خطر ابتلا به 
23 نوع بیماری را افزایش می‌دهد

بر اســاس مطالعــات جدیــد، مصرف مشــروبات 
الکلــی خطر ابتلا بــه ۲۳ نوع بیمــاری را افزایش 
می‌دهد که این میزان مصرف در مقایسه با افرادی 
که الــکل مصــرف نمــی کننــد، ۵ درصد بیشــتر 
اســت.دکتر مکس گریســولول، پژوهشگر ارشد 
مؤسسه بهداشت دانشگاه واشنگتن آمریکا، گفت: 
»اکنون دریافته ایم که خطرات ناشــی از مصرف 
الــکل ســامت را بــه مخاطــره می‌اندازد.«بیــن 
مصرف الــکل و خطرابتلا به ســرطان، جراحات 
و بیماری‌هــای عفونی ارتبــاط قوی وجــود دارد 
و با مصرف الکل، آســیب‌ها روی بدن به ســرعت 
افزایش می‌یابد.بنابراین تحقیقات، سالیانه۲/۲ 
درصد زنان و 6/8 درصد مردان به علت بیماری 
های ناشی از مصرف الکل از جمله سرطان، سل و 
بیماری کبد جان خود را از دست می‌دهند. از دیگر 
پیامد‌های مضری که الکل با خود به همراه دارد، 
تصادفات در جاده و همچنین افزایش خشــونت 
در جامعه اســت.در این تحقیق، مصرف الکل در 
سراسر جهان، هفتمین عامل خطر پیشرو در مرگ 

و میر سال ۲۰۱۶ اعلام شده است.

تناسب اندام

بیشتر بدانیم

دکتر مهدی فهیمی  
متخصص طب سنتی

چــرا امــواج وای فای و گوشــی همــراه ایجاد 
سردی و خشکی می کند ؟

امواج بــه ذاته گــرم اســت. این امــواج ابتــدا به 
ســاکن هیپرترمی یا پرحرارتی را در بافت های 
بدن ایجاد مــی کند.وقتــی در طولانی مدت در 
مجاورت امواج وای فای یا همــراه یا دکل هایی 
که جریان قوی الکتریســیته دارند یا دکل های 
تلفن قرار بگیریم، سبب می شود که ابتدا حرارت 
بدن افزایــش یابد.در نتیجــه افزایش حرارت به 
مدت طولانی، به مرور رطوبت بدن روبه کاهش 
مــی‌رود و بــدن دچــار افــت رطوبت می شــود و 
این افــت رطوبت، مســاوی بــا خشــکی در بدن 
اســت.حال وقتی که حرارت به بدن می‌رســد، 
این حــرارت باعــث افزایــش جنبــش مولکولی 
می‌شــود. بــا ایجــاد جنبــش مولکولــی، انرژی 
تحلیل می‌رود. وقتی انرژی روبه کم شدن برود 
از جنبش مولکولی کاســته می شــود. در نتیجه 
بدن بــه ســمت ســردی خواهــد رفت.بنابراین 
بودن در کنار امواج، دکل های فشــارقوی برق، 
بودن و زندگی کردن درکنار تابلوها و اتاق هایی 
که ترانســفوماتورهای قوی دارد، به مرور زمان 
انســان را به سمت مزاج ســرد و خشک می برد، 
هرچند در ابتدا در بدن گرمی ایجاد می کند.در 
شب و موقع خواب حتما گوشــی را از خود دور و 

گیرنده امواج را قطع کنید.

 زندگی‌سلام
  دو شنبه 
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تمرین های کششی کودکان باید به عنوان بخشی از فعالیت‌های روزانه آن‌ها در 
نظر گرفته شود. کودکان باید تحرک کافی داشته باشند تا هم ازرشد کافی برخوردار 

باشند وهم دچار چاقی واضافه وزن نشوند. 

نرمش های کششی برای کودکان
دوشنبه ها

 معمولا حرکات کششی برای گرم کردن بدن 
به کار مــی رود و باعث افزایــش عملکرد بدن 
می‌شود اما باید به این نکته توجه داشته باشید 
تا زمانی که درجه حرارت بدن بالا نرفته است،  

حرکت کششی انجام ندهید .

اهمیت تمرین های کششی
به گفته کارشناسان بهتر است کودکان سه بار 

درهفته تمرین های کششی را انجام دهند .
کودکان می‌توانند این کشش‌ها را قبل و بعد 
از دویدن یــا فوتبال یا فعالیت‌های مشــابهی 
ماننــد آن انجــام دهنــد. حرکت کششــی به 
معنای حرکت دادن هر بخش از بدن است که 
به واسطه آن دامنه حرکتی یک مفصل نسبت 
به قبل افزایش بیشــتری یابد.این حرکت ها 
می‌تواند توسط خود فرد یا باکمک فرد دیگری 

اجراشود.
اجرای هر حرکت باید به مدت 15 تا 30 ثانیه 
ادامه یابد و آرام باشد تا فرد دچار دردعضلانی 
نشــود.حرکات کششــی بــرای گــرم کــردن 
قبل از ورزش یا دیگــر فعالیت‌های مربوط به 
تناسب اندام می‌تواند شامل تکرار چرخاندن 
دســت‌ها، پا‌ها یا لگن باشــد. بعــد از ورزش و 
بازی ، بچه‌ها باید به کمک حرکات کششی، 

بدن‌شان را سرد کنند.
حرکات کششی استاتیک

این حــرکات روی عضلات ســاق پا و عضلات 
پشت ران، تمرکز  و آن ها را تقویت می‌کند. به 
کودک نشان دهید که چطور می‌تواند بدون 

فشار شــدید به ماهیچه‌ها حرکات کششی را 
در هر ناحیه به انــدازه ۲۰ تــا ۳۰ ثانیه انجام 

دهد.
بهترین تمرین های کششی

مجموعه کشش‌های ساده:
بچه‌ها می‌تواننــد حرکات کششــی را همراه 
دوســتان خود در خارج از منــزل انجام دهند 

و لذت ببرند.
نوار‌هــای رنگی:بــا اســتفاده از نوار‌هــای 
رنگــی محل انجــام کشــش‌ها را روی ســطح 
زمین مشــخص کنید. نوار‌ها را به هر شکل و 
اندازه‌ای که مایل هســتید روی زمین ترسیم 
کنید. می‌توانید از تکه‌های تشک‌های رنگی 
قدیمی مثل تشک‌های یوگا به جای نوار‌های 

رنگی استفاده کنید.
 ABC Game:بازی‌های رومیزی یا تخته‌ای
نــوع دیگــری از  این بازی‌هاســت. ایــن بازی 
علاوه بر این کــه حــروف الفبا را بــه کودکان 
آمــوزش می‌دهد، فرصت خوبی بــرای انجام 

حرکات کششی است.
کتاب‌هــای تصویری: برخــی از کتاب‌های 
مخصــوص آمــوزش فعالیت‌هــای ورزشــی 
وجــود دارد کــه در آن حــرکات کششــی در 
قالــب تصاویر کارتونــی به کــودکان آموزش 

داده می‌شود.
پارک‌هــای ماجراجویی:بــرای کــودکان 
بزرگ‌تــر، پارک‌هــای ماجراجویــی فرصــت 
خوبی را برای انجام فعالیت‌های کوهنوردی، 
کشش و تقویت عضلات بزرگ فراهم می‌کند.

در طول جهش رشدی کودکان 
و نوجوانــان، ماهیچه‌هــای آن 
ها دچــار فشــردگی می‌شــود و 
کــودکان بــه ایــن تمریــن های 

کششی نیاز دارند

سالاد ماکارونی آسیایی

آشپزی من

 برق انداختن ظروف مسی 
با سرکه سفید و نمک

 یکی از ظروف قدیمی که امروزه کاربرد بســیار 
زیــادی در فضــای آشــپزخانه‌ها دارد، ظــروف 
مســی قدیمی اســت. این ظروف علاوه بر رنگ 
و ظاهــر منحصر بــه فردی کــه دارنــد، تاثیرات 
بسیار مناسبی بر بدن ما می‌گذارند و می‌توانند 
برای درمان برخــی از بیماری‌ها تــا حد زیادی 
موثر باشند. در کنار تمام تاثیرات مثبت ظروف 
مســی، تنهــا نکتــه‎ای کــه می‌توانــد شــما را از 
خرید آن منصرف کند، ســیاه و کدر شــدن این 
ظروف بعد از استفاده و قرار گرفتن در مجاورت 
آتش اســت، به همین منظــور در ایــن مطلب ما 
می‌خواهیم شــما را بــا روش تمیزکردن ظروف 
مسی توسط پاک کننده‎های خانگی آشنا کنیم. 

پس با ما همراه باشید.
وســایل مورد نیاز بــرای تمیزکــردن ظروف 

مسی
سرکه سفید

نمک دانه درشت
 اسفنج سخت

پاک کننده ملایم
 مراحل تمیزکردن ظروف مسی

در مرحله اول روی سطح ظرف مسی کمی نمک 
بپاشید. سپس سرکه سفید را روی سطح آن بریزید 
و کمی صبر کنید. در مرحله بعد مجدد روی سطح 
ظرف نمک بریزید. حالا روی اســفنج‎تان ســرکه 
بریزید و بخش‎های مختلف ظرف را با اسفنج کامل 

بشویید تا زنگارها از بین برود.

دوشنبه ها

بادام چرخ شده – یک فنجان آووکادوی پوست‌کنده و خردشده – یک عدد لوبیای پخته – یک فنجان ماکارونی پخته –  به میزان لازم
کلم چرخ شده – یک عدد پیازچه خردشده – یک دوم فنجان

سس سویا – دو قاشق چای  سرکه – نصف فنجان یک‌سوم فنجان عسل روغن گیاهی – دو سوم فنجان مواد لازم برای تهیه سرکه عسل
نمک و فلفل - کمی خوری

مهین رمضانی|خبرنگار

ترفندها


