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 پروتئیــن مهم تریــن وعــده غذایی یک 
ورزشکار

شما روزانه به یک ونیم گرم پروتئین به ازای هر 
نیم کیلوگرم وزن بدن تان نیــاز دارید. پس اگر 
۱۰۰ کیلــو وزن دارید، به ۳۰۰ گــرم پروتئین 
در روز نیــاز دارید. منابع خوب پروتئین شــامل 
تخم مرغ، گوشت گوساله، گوشت مرغ، ماهی، 
لبنیات، کلم بروکلی و استیک بوقلمون است. از 
آن جا که تمام منابع کامل پروتئینی دارای آمینو 
اســید‌های ضروری هســتند؛ باید اولویت اول 
در تغذیه یک ورزشکار باشند. در کنار پروتئین  
مصرف کربوهیــدرات را بــرای افزایش حجم، 

نیز از یاد نبرید.
گول رژیم های بدون چربی را نخورید

چربی‌‌هــای اشــباع غذایــی بــرای ســاخت 

تستوســترون در بدن ضروری است و اگر هدف 
شما عضله‌ سازی است؛ وجود این هورمون بسیار 
لازم است. کاهش بیش از حد چربی‌‌ها در رژیم 
غذایی می تواند تاثیرات بســیار بدی بر فرایند 
عضله‌ ســازی شــما بگذارد پس گــول رژیم‌ها و 
محصولات غذایی بدون چربی‌ را نخورید. حدود 
10- 15 کالری مورد نیاز روزانه خود را از منابع 
چربی‌‌های اشباع غذایی نظیر گوشت گاو، مرغ، 

لبنیات و تخم مرغ دریافت کنید.
قبل از تمرین یک فنجان قهوه بخورید

کافئین ماده محرک سیستم عصبی مرکزی است 
که به شــما برای انجام ورزش های سخت انرژی 
می دهد. اما علاوه بر آن، ثابت شده است که می 
تواند قدرت عضلانی شما را نیز افزایش دهد. این 
ماده قدرت انقباض عضلات را افزایش می دهد. 

تحقیقی که در دانشگاه نبراسکا انجام شده، نشان 
داده اســت مصرف یک دوز کافئین یک ســاعت 
پیش از انجام تمرینات ســخت، بلافاصله به فرد 
توانایی برداشتن ۳ کیلو وزنه اضافه را می دهد. 
یک ساعت قبل از انجام ورزش های سنگین ۲۰۰ 

تا ۴۰۰ میلی گرم کافئین مصرف کنید.
 مصرف شکر ممنوع

بهترین منبع قند برای ورزشکاران رشته های 
قدرتی مخصوصــا وزنه بــرداران منابع گیاهی 
سیب زمینی، جو دو سر، برنجی که به شکل کته 
درســت می شــود، مالت جو و نان تهیه شده از 

غلات سبوس دار است.
 وعده بعد از تمرین، مهم ترین وعده است
»آرنولد شــوارتزنگر« در این باره مــی گوید: در 
دورانی کــه من رقابت می‌کردم عادت داشــتم 
بلافاصله بعد از تمرین یک وعده غذایی مصرف 
کنم و حتی در برخــی‌ مواقع از یک نوشــیدنی‌ 
پروتئینی بــا مقــداری کربوهیدرات اســتفاده 
می‌کردم که این کار ســرعت ریکاوری من را به 

شکل قابل توجهی‌ افزایش می داد.

 نکته پایانی
 از مکمــل هــای غذایــی نظیــر امــگا3 و روغن 
ماهــی ، پروتئین، آب پنیــر، همچنین ویتامین 
ث و اسید فولیک زیر نظر مربی بدنسازی خود 

استفاده کنید.

کافه سلامت 

مریم دهقان  |  خبرنگار

شما به عنوان یک ورزشکار پاورلیفتینگ روزانه به ازای هر نیم کیلوگرم 

وزن بدن خود به ۲۰ کالری نیاز دارید، یعنی اگر ۱۰۰ کیلو وزن دارید ۴۰۰۰ کالری باید 

دریافت کنید بنابراین باید آن قدر کالری مصرف کنید که مطمئن شوید بیش از کالری که 

سوزانده اید کالری مصرف کرده اید در غیر این صورت بدن شما دچارسوء تغذیه و جلوی 

رشد و قوی شدن عضلات تان  گرفته می شود.در ادامه با رژیم غذایی و سالم ورزشکاران 

حرفه ای آشنا می شویم.

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.

دکتر غلامرضا رئیسی 
متخصص طب فیزیکی و توان بخشی

مدتی اســت در ناحیه کمر دچــار درد مزمن 
شده ام . پزشک تشخیص لیز خوردگی مهره 

را داده است . لطفا توضیح دهید؟
لیز خوردگی مهره به این معنی است که در قسمت 
پایین ستون فقرات  ، مهره ای از جای طبیعی خود 
لیز خورده اســت.اصطلاح لیز خوردگی مهره با 

سرخوردگی دیسک نباید اشتباه گرفته شود .
علایم لیزخوردگی مهره

این علایم  در افراد مختلف متفاوت و ممکن است 
بی علامت باشــد یــا علایــم  مختصر یا شــدیدی 
ایجاد کند. از جمله علایم آن می توان به موارد زیر 

اشاره کرد:
- کمردرد  در قسمت پایین کمر که اغلب با فعالیت 

بدتر می شود
- ســیاتیک)دردی است که به ســمت پایین پاها 

درنتیجه آسیب عصب منتشر می شود(
- سفت شدن عضلات همسترینگ )پشت ران به 

خصوص در بچه ها(
- سختی وخشکی در قسمت ستون فقرات

- حساس بودن ناحیه ای از ستون مهره های کمر 
که در آن لیز خوردگی وجود دارد

علل لیزخوردگی مهره  
در کودکان معمولا به دلیل نقایص هنگام تولد یا به 
علت آسیب ناگهانی بروز می کند. با توجه به نرمی 
ســتون فقرات کودکان، برخی حرکات مثل خم 
شــدن به عقب و پل زدن باعث شکستگی مهره و 

منجر به لیز خوردگی می شود.
این بیماری در افراد بالغ در پی فرسایش ناشی از 
افزایش سن و بیماری های دژنراتیو )تحلیل برنده 
ســتون فقرات(  مانند آرتریت  یــا التهاب مفاصل 

ایجاد می شود.
سایر علل لیزخوردگی مهره  

- بیماری های استخوانی
- شکستگی ناشی از ضربه ناگهانی

- شکستگی استرسی به علت فشــار مداوم روی  
ســتون فقرات  که اغلب این نوع شکستگی ها در 

ژیمناست ها ووزنه برداران دیده می شود.
 زمان مراجعه به متخصص

-  درد مداوم یا سفتی در ناحیه ستون فقرات
- احساس   درد مداوم در باسن و ران ها

 نوع درمان، بستگی به شدت بیماری دارد. ممکن 
است با روش های ساده مانند ورزش های تقویت 
کننده وکششی وپرهیز از حرکات  برخی ورزش 
های خاص مانند ورزش های تماســی و کشــش 

بیش ازحد ستون فقرات،درمان انجام شود.
عوارض احتمالی لیزخوردگی ستون مهره ها
اگر بــرای درمــان لیــز خوردگــی اقدام نشــود، 
ممکن اســت گاهی اوقــات باعث  انحــراف غیر 
طبیعی ســتون فقــرات شــود. همچنیــن در لیز 
خوردگی هــای شــدید، ممکن اســت بــه نخاع 
آســیب وارد شــود. جــا انــدازی )تنظیم ســتون 
بدتــر شــدن  باعــث  فقــرات(  ممکــن اســت 

لیزخوردگی مهره ها و آسیب نخاع شود.

پرسش و پاسخ

انــرژی مــورد نیــاز بــه نوع 
ورزش تخصصــی و برنامــه 

تمرین شما بستگی دارد.
یک دختــر نوجوان بــا جثه 
معمولی که دارای فعالیت 
متوســط و هنــوز در حــال 
حــدود  بــه  اســت،  رشــد 
2200 کالــری در روز نیاز 
دارد . پســران نوجوان نیاز 
بســیاری به کالری دارند و 
میزان کالری که در ورزش 
نیــز مــی ســوزد، متفــاوت 

است.

سواد سلامت

هر آن چه باید درباره 
کورتاژ بدانید

درعمــل کورتاژ، پزشــک از ابزاری کوچــک یا دارو 
بــرای بــاز کــردن )اتســاع( دهانــه رحم اســتفاده 
می کند. ســپس با اســتفاده از ابزار جراحی به نام 
curette، بافــت را از داخــل رحم خــارج می کند. 
این ابزار یا نوک تیز اســت یا کار ساکشــن را انجام 
می دهد.عمل کورتاژ برای ســقط جنین یا درمان 
برخی شرایط خاص انجام می شود که در ادامه به 

آن ها می پردازیم:
 Dilation and curettage دیلاســیون و کورتــاژ
)که مخفف آن D&C است( به معنی اتساع و بیرون 
کشیدن یک بافت ازدرون  رحم است. در اصطلاح 
عمومی این عمل کورتاژ نامیده می شود. پزشکان 
کورتاژ را برای تشخیص و درمان برخی بیماری های 
رحم انجام می دهند، به عنوان مثال برای تشخیص 
و درمان علت خون ریزی شــدید. به عــاوه کورتاژ 
برای پاک سازی غشــای داخلی رحم بعد از سقط 

جنین نیز انجام می شود.
 تشخیص بیماری رحم با کورتاژ

پزشک ممکن اســت نوعی کورتاژ را تجویز کند که 
 endometrial sampling نمونه برداری اندومتر
نامیده می شــود، این نوع کورتاژ در صورتی انجام 

می شود که دارای شرایط زیر باشید:
 خون ریزی غیر طبیعی از رحم

 خون ریزی بعد از یائسگی
 ابتلا به دل درد

کشــف ســلول های غیر طبیعی آندومتــر در زمان 
انجام آزمایش سرطان رحم

 عوارض کورتاژ
کورتاژ معمولا خیلی بی خطر اســت و بــه ندرت با 
عارضه و پیامدی همراه است. با این حال این عمل 
نیز مانند تمام جراحی ها عوارضی دارد که عبارت 

است از :
 سوراخ شدن رحم

ســوراخ شــدن رحم، زمانی رخ می دهد که وسیله 
مورد اســتفاده هنگام کورتاژ، ســوراخی در دیواره 
رحــم ایجاد کنــد. این اتفــاق معمــولا در زنانی رخ 

می دهد که به تازگی باردار بوده یا یائسه شده اند.
این سوراخ ها به خودی خود بهبود پیدا می کند. با 
این حال اگر عروق خونی یا دیگر اندام های داخلی 
آسیب ببینند، برای رفع مشــکل یک عمل کورتاژ 

دیگر لازم است.
 عفونت

بعد از کورتاژ امکان عفونت وجود دارد اما به ندرت 
رخ می دهد.

در صورت مشاهده هر یک از علایم زیر بعد از کورتاژ، 
بلافاصله به پزشک مراجعه کنید:

 خون ریزی شدید، تب،  گرفتگی های عضلات که 
بیشتر از 48 ساعت طول می کشد، خروج ترشحات 

بدبو از واژن .

 یک قاشــق چای خوری دانــه زیره ســبز را در تابه 
نچسب و روی حرارت ملایم سرخ کنید، حدود ۳ تا 
۵ دقیقه مدام زیره‌ها را هم بزنید تا کاملًا قهوه‌ای و  

دود آن بلند شود. 
بلافاصلــه زیره‌ها را در کاســه‌ای بریزیــد تا خنک 
شــوند ســپس آن ها را درون آســیاب بریزید و کاملًا 

بسایید تا به صورت پودر درآیند.
 در تابــه‌ای بــزرگ روی حــرارت ملایــم، روغن را 
بــا باقی مانده دانــه زیره، پــودر گشــنیز و دانه فلفل 
ســیاه را حدود دو دقیقه ســرخ کنید تا زیره قهوه‌ای 

رنگ شود.
فلفل تند را به مــواد اضافه کنید )بــه خوبی فلفل‌ 
را خرد کنید. اگر مایل هستید از تندی آن بکاهید، 

دانه‌ها و بافت آن را جدا کنید.(

کلم خرد شده و هویج رنده شده را اضافه کنید.   
۳ تا ۴ دقیقه به پختن ادامه و هرازچند گاهی مواد 
را تفــت دهید تــا جایی کــه کلم‌ها حالــت پژمرده و 
پلاســیده به خود بگیرند ولی باز هــم قابل جویدن 

باشند.
بعد از آن پودر زیره آســیاب شــده، نمک و شکر را 

بیفزایید و حدود ۳۰ ثانیه هم بزنید.
برگ گشــنیز و آب لیمو ترش تازه را اضافه کنید و 
ادویه مواد را بچشــید. این غــذا را می‌توانید گرم یا 

سرد میل کنید.
این خــوراک بســیار متــداول اســت، می‌توانید 
از آن به عنــوان غذای مکمل، ســالاد ســرد )مثل 
ســالاد کلــم( یــا بــه عنــوان محتویــات سمبوســه 

استفاده کنید.

دلیل خستگی مزمن
 کشف شد

دانشمندان کالج سلطنتی لندن، یکی از دلایل 
سندروم خستگی را فعالیت بیش از حد سیستم 

ایمنی بدن انسان می دانند.
بــه گفتــه دانشــمندان، آن‌هــا ازمدت‌هــا پیش 
احتمــال می‌دادنــد کــه خســتگی مزمــن فقط 
اســاس روانی ندارد چون علایم آن اغلب پس از 
سرماخوردگی شــدید یا در نتیجه بیماری‌های 

عفونی ویروسی در بیماران ظاهر می‌شود.
به گــزارش فرادید، خســتگی مزمــن از فعالیت 
شدید سیستم ایمنی بدن انسان ناشی می‌شود 

و عوامل ژنتیکی دارد.
ســندروم خســتگی مزمن مجموعه‌ای از علایم 
اســت که نشــانه اصلــی آن، خســتگی مفرط و 
مزمنی است که با انجام هرگونه فعالیت ذهنی 

یا جسمی به مراتب شدیدتر می‌شود.
این بیماری با انواع خســتگی مزمــن و معمولی 
ماننــد خســتگی ناشــی از کــم خونــی، کمبود 
ویتامین دی و افسردگی متفاوت است،همچنین 
این خســتگی بعــد از کار زیــاد، اضطــراب یا بی 
خوابی رخ نمی‌دهد بلکه از نوع شدید و خطرناک 
اســت و با اســتراحت و داشــتن فعالیت بدنی و 
ذهنی از بین نمی‌رود. این خستگی تمام بدن را 
احاطه می کند و فعالیت ذهنی و بدنی و توان فرد 

را به شدت کاهش می دهد. 

تازه ها 

کلم و هویج سرخ شده با لیمو

آشپـــزی من

ژاپنی ها آب می نوشند تا بیشتر عمر کنند

سلامت

  دانه زیره سبز - یک ونیم  قاشق چای خوری
 روغن - ۲ قاشق سوپ خوری

 پودر گشنیز- سه چهارم قاشق سوپ خوری
 فلفل سیاه – نصف  قاشق مربا خوری

 فلفل تند سبز - نصف یک عدد
کلم برگ سفید -۶ پیمانه

 هویج رنده شده -۲ پیمانه
 نمک – به میزان لازم

 شکر دانه ریز – یک ونیم  قاشق چای خوری
 برگ گشنیز تازه خرد شده - نصف پیمانه
آب لیمو ترش تازه - ۳ قاشق سوپ خوری

تغذیه

 زندگی‌سلام
  یک شنبه

 ۹ دی 1397    
 شماره ۱۲۲۲ 

ورزشکاران حرفه ای چه تغذیه ای را دنبال می کنند؟

چه زمانی نباید آب بنوشید؟
قبل از آب خوردن مسواک نزنید، به 

این ترتیــب، آبی که مــی خورید 
آلوده نخواهد شــد. ) خمیر 

دنــدان حــاوی فلورایــد 
است(  از مصرف هر گونه 
غذا یــا نوشــیدنی برای 
45 تا 50 دقیقــه بعد از 
مســواک زدن اجتنــاب 

کنیــد. نوشــیدن آب در 
وقــت خــواب و بعــد از خواب 

توصیه نمی شود و ممنوع است.
بعد از صبحانه تا 2 ساعت آب نخورید ، 

صبحانه را به تدریج بخورید و بعد از صبحانه، حدود 
2 ساعت هیچ چیزی میل نکنید به خصوص آب.

 نوشیدن آب بعد از خوردن برخی میوه های تر مثل 
هندوانه و مرکبات، سبب ضعف می شود زیرا مصرف 
آب موجب فساد هضم در معده می شود.  همچنین 

بعد از خوردن زردآلو نیز مصرف آب مضر است.
 نوشیدن آب بعد از فعالیت جنسی مضر وممنوع 

است.

بهترین وقت نوشــیدن آب چه زمانی اســت 
و چرا ؟

 دو لیــوان آب در صبــح بعد از 
بیدار شدن، به فعال کردن 

اعضا کمک می کند.
 یــک لیــوان آب 30 
دقیقــه قبــل از غــذا، به 
هضــم غــذا کمــک می 

کند.
 یــک لیــوان آب پــس از 
حمــام، از فشــار خــون بــالا 

جلوگیری می کند.
 یک لیوان آب قبل از رفتن به خواب، به 

جلوگیری از سکته و حملات قلبی کمک می کند.
می توانیــد آب را با لیمــو ترش مخلــوط کنید. به 
گزارش برنا، نوشیدن آب گرم با لیمو ترش می تواند 

بدن را به آرامی از رخت خواب بیرون آورد.
 متخصصان توصیــه می کنند اگر زیــر 150 پوند 
)حــدود ۶۸ کیلوگــرم(  وزن داریــد، از نصــف لیمو 
اســتفاده کنید.اگر بیش از 150 پوند وزن داشــته 

باشید ، یک لیموی کامل پیشنهاد می شود.

یک شنبه ها

برای بیشتر ما مشکل است خودمان را به سالن ورزش برسانیم و رژیم غذایی خاصی را دنبال 
کنیم یا عــادات غذایی مان را تغییر دهیم اما می توانیم با کارهای ســاده شــروع کنیم  مانند 
نوشیدن آب.بسیاری از مردم ژاپن، بیش ازصد سال زندگی می کنند؛ در واقع بیش از 50 هزار 
فرد صدساله در ژاپن زندگی می کنند .نوشیدن آب در زمان درست، تاثیر آن را بر بدن انسان 
به حداکثر می رساند؛ نکته مهم این که آبی که ناشتا می نوشید به هیچ عنوان نباید سرد باشد 

و بهترین کار نوشیدن آب  ولرم است.در ادامه به نکاتی برای مصرف آب اشاره شده است:

ارتباط کمردرد و مرگ زودرس

نتایج یــک بررســی جدید نشــان 
می‌دهد، میان کمــردرد و مرگ و 
میر زودرس ارتباط مستقیم وجود 
دارد. بــه گــزارش فــارس بــه نقل 
از مدیکال نیــوز تــودی، آمارهای 
قابــل توجهــی از افزایــش ابتلا به 
کمــردرد و بیماری‌هــای ســتون 
فقرات ارائه می‌شود؛ به علت فشار 
زیادی که نشستن بر ستون فقرات 

کمــر وارد می‌کنــد، متخصصــان 
نشســتن‌های طولانی مدت و کم 
تحرکــی را دلیــل عمــده افزایش 
آمار کمردرد و بیماری‌های ستون 
فقرات می‌دانند.چاقی و افزایش 
وزن، از دیگرعلل مهم ابتلا به این 

عارضه است.
سومین دلیل جراحی ها 

همچنین، کمردرد پنجمین دلیل 

بســتری شــدن دربیمارســتان و 
سومین دلیل جراحی‌هاست.

داده‌های موسسه ملی اختلالات 
عصبی و سکته مغزی آمریکا نشان 
می‌دهد، حدود 80 درصد بزرگ 
ســالان حداقل یــک بــار در طول 
زندگی خــود به ایــن عارضه دچار 

می‌شوند.
آمــار و ارقام به دســت آمــده از یک 

نظرســنجی تلفنی نیــز بیانگر آن 
اســت که شــیوع کمــردرد در یک 
دوره 14 ســاله حــد فاصل ســال 
های 1992 تا 2006 با بیش از دو 

برابر رشد مواجه بوده است.
 محققــان بر ایــن باورند کــه دیگر 
عوامــل مرتبــط بــا کمــردرد نیــز 
می‌توانند در مرگ زودهنگام نقش 

داشته باشند.

طبــق آمــار بهداشــت 
جهانی، کمردرد یکی 
دلایــل  ازمهم‌تریــن 
غیبــت از کار و بعــد از 
سرماخوردگی دومین 
دلیل مراجعه به پزشک 

است.

پزشکی


