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ضربان قلب را افزایش می‌دهد| طناب ۱
زدن شــکل خوبــی از تمرینــات هوازی 

اســت که ضربان قلب را افزایــش می‌دهد و 

می‌تواند به کاهش خطر ابتلا به بیماری‌های 

قلبی‌عروقی کمک کنــد. از آن جا که در این 

ورزش، از دســت‌ها و پاهایتان بــرای طناب 

زدن استفاده می‌کنید، »تمرین قلبی‌عروقی 

بی‌هوازی« را نیــز با درجات مختلــف انجام 

می‌دهید، به این معنا که شکل کوتاه و سریعی 

از تمرینــات ورزشــی را با شــدت بــالا انجام 

می‌دهید که در آن، بــدن برخلاف تمرینات 

هوازی، از ســوخت ذخیره‌شــده در عضلات 

برای انرژی استفاده می‌کند.

کالری می‌سوزاند| وقتی ضربان قلب 2
شما افزایش یابد، کالری بیشتری هم 

می‌ســوزانید. حالا طناب زدن چقدر کالری 

می‌سوزاند؟ این به سرعت شما بستگی دارد، 

به طور متوسط، ممکن است یک نفر با طناب 

زدن به مدت ۱۰ دقیقه حدود ۱۰۰ کالری 

بسوزاند. آیا طناب زدن به کاهش وزن کمک 

می‌کند؟ اگر بخشــی از یک برنامه ورزشــی 

کامل و یک رژیم غذایی سالم باشد، بله حتما 

می‌تواند به کاهش وزن کمک کند.

بهبــود 3 را  تعــادل  و  هماهنگــی 
می‌بخشــد| تحقیقــات نشــان داده 
کــه طنــاب زدن منظــم می‌توانــد تعــادل و 

هماهنگی شما را بهبود بخشد. طناب زدن به 

»زمان‌بندی« بستگی دارد. شما باید بتوانید 

حین طنــاب زدن، سرعت‌ســنجی کنید، به 

بیان دیگــر باید بین دســت‌ها و پاهای شــما 

هماهنگی وجود داشته باشــد تا مغز بفهمد 

چه زمانــی می‌خواهیــد بپرید. ایــن نکته را 

فراموش نکنید که با افزایش سن، ما احساس 

هماهنگی و تعادل خود را از دست می‌دهیم؛ 

بنابرایــن بهتر اســت بــا تقویت ایــن توانایی 

)ایجاد هماهنگی و حفظ تعادل( روند پیری 

را به بهترین شکل ممکن کند کنیم.

ممکــن اســت تراکــم اســتخوان را 4 
افزایش بدهد| با افزایش ســن، تراکم 
استخوان کاهش می‌یابد، اما تحقیقات نشان 

داده که طناب زدن ممکن است به قوی نگه 

داشتن اســتخوان‌ها کمک کند. از آن جا که 

طناب زدن یک فعالیت باربری است، ضربه 

یا فشار کوچک ناشی از فرود پس از پرش به 

استحکام استخوان‌های شما کمک می‌کند.

 ملاحظاتی درباره طناب زدن

شــما می‌توانیــد بین دو یــا ســه روز در 1 

هفته طناب بزنید. طناب زدن می‌تواند 

بخشــی از برنامه انجــام ۱۵۰ دقیقه ورزش 

با شدت متوســط یا ۷۵ دقیقه فعالیت بدنی 

هوازی با شدت زیاد در هفته باشد.

مــدت زمــان طنــاب زدن، هــر بــار بــه 2

خودتــان بســتگی دارد. ممکن اســت 

هر بار فقط بتوانید ۳۰ ثانیه طناب بزنید که 

اشــکالی ندارد چون اگر این کار را به عادت 

ورزشــی‌تان تبدیــل کنیــد، می‌توانید مدت 

انجام آن را به مرور افزایش دهید.

مهم تــر از این‌کــه چقدر می‌پریــد، این 3

است که آن را به درســتی انجام دهید. 

وقتی فعالیت ورزشی شما توأم با نیرو و ضربه 

باشد، طناب زدن برابر با دویدن است.

اگر می‌خواهید مطمئن شــوید طول 4 

طنابی که دارید مناســب شماســت، 

این معیــار را در نظــر بگیرید: اگــر در مرکز 

طناب بایســتید، هــر انتهای آن بایــد به زیر 

بغــل شــما برســد. وقتــی نوبــت بــه پریدن 

می‌رســد، کمــی زانوهایتان را خــم کنید و 

دســتانتان را نزدیــک بدنتــان نگــه دارید. 

سعی کنید شانه‌ها و گردنتان را شل کنید. 

حرکــت اول از مــچ دســت آغــاز می‌شــود. 

هنگام تماس با زمین نیز ســعی کنید نرم و 

بی‌سر و صدا فرود بیایید.

اگر دوست دارید طناب زدن بخشی از 5 

برنامه تناسب اندام شــما باشد، انجام 

برخی تمرینات تقویتی و کششی ساق پا برای 

طناب زدن مفید است، چون کمک می‌کند 

بهتر و طولانی‌تر طناب بزنید.

طنــاب زدن در ظاهــر کار ســاده‌ای بــه 6 

نظر می‌رســد، اما مانند بیشــتر اشکال 

ورزش، امکان آســیب زدن به خودتان وجود 

دارد. بنابراین دقت کنید که آرام آرام شدت و 

مدت طناب زدن را افزایش دهید. کسانی که 

مشکل قلبی دارند، بهتر است ابتدا با پزشک 
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چرا و چگونه طناب بزنیم؟
طناب زدن فعالیتی است که می‌تواند برای قلب مفید باشد؛ 

باعث کالری‌سوزی شود؛ به تراکم استخوان کمک کند و ... اما 
برای این‌که فوایدش شامل ما شود باید نکاتی را رعایت کنیم 

که در این مطلب به آن پرداخته‌ایم
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حتماً شما هم در کودکی زمانی را صرف طناب زدن کرده‌اید، چه در 

حیاط خانه با خواهر و برادر، چه در زمین بازی مدرســه با دوستان. 

این فعالیت ساده نه تنها ســرگرم‌کننده است، بلکه راه خوبی برای 

ورزش کردن بدون نیاز به فضای زیاد است. شاید بد نباشد دوباره این 

سرگرمی قدیمی را تجربه کنید. اما قبل از آن بهتر است از مزایای آن برای سلامتی 

اطلاع بیشتری داشته باشید.

تناسب اندام

احساس کمبود انرژی می‌کنید؟ شاید شما هم جزو آن افرادی 

باشید که ویتامین B12 کافی دریافت نمی‌‌‌کنند. البته به توصیه 

متخصصان اولین قدم برای تشخیص این موضوع مراجعه به 

پزشک یا متخصص است.

نحوه عملکرد ویتامین B12| به گزارش »مرکز مکمل‌های 
غذایی موسســه ملی بهداشــت«، ویتامین ‌B12 ماده مغذی 

یــا خانــواده مولکول‌هایــی بــه نــام کوبالامین اســت کــه در 

ســاختارش یونی از عنصر کبالــت دارد که در ســامت خون 

و ســلول‌های عصبی بدن و همچنیــن در ســاخت دی‌ان‌ای، 

ماده ژنتیکی سلول‌ها، موثر است. B12 همچنین از کم‌خونی 

مگالوبلاســتیک، که نوعی بیمــاری خونی و عامل احســاس 

خستگی و ضعف است، جلوگیری می‌کند.

نشــانه‌های کمبــود ویتامین B12| بــه گزارش وب‎ســایت 

فُرچــون )Fortune(، کمبود ویتامیــن B12 علاوه بر ضعف و 

خستگی، نشانه‌های دیگری هم دارد که عبارت‎اند از: پوست 

رنگ پریــده، تپش قلب، از دســت دادن اشــتها، کاهش وزن، 

ناباروری، سوزن‌سوزن شدن دست‌ها و پاها به‌دلیل مشکلات 

عصبــی، بی‌تعادلــی، افســردگی، گیجی، حافظــه ضعیف و 

دردهای دهانی.

نیاز روزانه ویتامین B12| هر فرد بســته به ســنش به مقدار 
مشخصی از B12 نیاز دارد. این مقدار روزانه از ۰.۵ میکروگرم 

در نــوزادان شــروع می‌شــود و بــه ۲.۴ گــرم در نوجوانــان و 

بزرگ‎سالان می‌رسد. این مقدار در زنان باردار و مادران شیرده 

بیشتر و به ترتیب ۲.۶ و ۲.۸ میکروگرم است.

مواد غذایی حاوی B12| B12 در طیف گســترده‌ای از مواد 
غذایی حیوانی یافت می‌شود، زیرا باکتری‌های روده آن را تولید 

می‌کنند و سپس طی زمان در بافت ماهیچه‌ای بیشتر حیوانات 

گیاه‌خــوار مانند ماهــی، گاو، مرغ و برخی صدف‌ها انباشــته 

می‌شــود. B12 از طریق مصرف مــواد غذایی حیوانی مانند 

گوشت یا محصولات لبنی جذب می‌شود.

سیر یک ماده غذایی دوگانه است: از یک سو خوراکی و 

ادویه‌ای عالی برای طعم دادن به غذاهاست و از سوی دیگر، 

عامل بوی بد دهان است. اما چرا سیر چنین تأثیری 

دارد و چگونه می‌توان از شر آن خلاص شد؟

  پای یک آنزیم عجیب درمیان است
دانشمندان به تازگی یک ماده غذایی معجزه‌آسا کشف 

کرده‌اند که ســادگی و کارآمدی آن ممکن اســت بسیاری را 

شــگفت‌زده کند. در واقع خود ســیر خام بوی قوی ندارد، اما 

هنگامی که یک حبه سیر خرد شــده یا پوست‌کنده می‌شود، 

مواد شیمیایی تولید می‌شــوند که عامل متصاعد شدن بوی 

بد هســتند. این بو، به خصوص پــس از هضــم و واکنش‌های 

شیمیایی در دهان و دستگاه گوارش، بیشتر آشکار می‌شود. 

وقتی یک سلول سیر بریده می‌شود، آنزیمی به نام آلییناز آزاد 

می‌کند که در تماس با هوا به آلیسین تبدیل می‌شود؛ ماده‌ای 

که باعث بوی تند ســیر خام اســت. آلیســین خیلی ســریع به 

ترکیبات آلی گوگردی بدبو تجزیه می‌شود که پس از هضم به 

سختی از بدن خارج می‌شوند. 

  آیا واقعا راه‌حل ساده‌ای وجود دارد؟
نگران نباشید، بوی ســیر اجتناب‌ناپذیر نیست. سال‌هاست 

که راهکارهای مختلفی برای پنهان کردن یا حذف بوی سیر 

معرفی شده‌، اما پژوهشگران دانشــگاه ایالتی اوهایو راه‌حل 

مؤثری برایش پیدا کرده‌اند: ماست طبیعی. دانشمندان سیر 

خام را در ظروف شیشــه‌ای قرار دادنــد و میزان ترکیبات 

گوگردی فرّار را قبل و بعد از تمــاس با منابع مختلف 

چربــی و پروتئین اندازه‌گیری کردند. نتایج نشــان 

داد که ماست پرچرب، ۹۹درصد از ترکیبات بدبو را 

کاهش می‌دهد. این نتایج با پژوهش‌های قبلی که 

شیر پرچرب را به عنوان راه‌حلی مؤثر برای رفع بوی 

سیر معرفی کرده بودند، مطابقت دارد.

  سیر و سلامت
ســیر فارغ از تأثیرش بــر بوی دهــان، خواص بســیاری برای 

ســامت دارد، از جملــه خــواص ضدباکتــری، ضدویروس، 

ضدعفونی‌کننده و ضدقارچ. همچنین برای ســامت قلب و 

عروق مفید است و به کاهش کلسترول و تری‌گلیسیرید کمک 

می‌کند. در نهایت، برای این که اطرافیان‌تان از بوی ســیر در 

دهان شما آزرده نشوند، راه حل ساده و علمی آن است که در 

پایان وعده‌های غذایی، ماست بخورید. 

ویتامین B12، دشمن خستگی

چطور از بوی سیر خلاص شویم؟
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5 اشتباه رایج که به زرد شدن دندان منجر می‌شود

هیچ چیز بهتر از یک فنجان قهــوه داغ در صبح، نمــی تواند انرژی شــما را افزایش دهد و از 

آن لذت ببرید؛ اما از طرفی هــم دندان‌هایتان را به مرور کدر خواهد کــرد و رنگ آن را تغییر 

می‌دهد. در این مطلب به نقل از »ســامت نیوز«، به ۵ اشــتباه رایجی اشــاره شده که باعث 

زردی دندان ها می‌شود.

 1. استفاده از سس سویا روی غذا| اگرچه ســس سویا بسیار خوشمزه است و طعم غذا را 

بهتر می‌کند؛ اما دندان‌ها را به مرور زمان زرد خواهد کرد. سس سویا هم درست مثل هر ماده 

غذایی رنگی دیگری می‌تواند دندان‌های شما را لکه دار کند و اثر خمیر دندان سفیدکننده 

را نیز کاهش دهد.

2. اســتفاده از نوشــیدنی‌های داغ|قطعا هیچ چیز بهتر از یک فنجان قهوه داغ در صبح، 
نمی تواند انرژی شــما را افزایش دهد و از آن لذت ببرید؛ اما از طرفی هم دندان‌هایتان را به 

مرور کدر خواهد کرد و رنگ آن را تغییر می‌دهد. چای، قهوه و سایر نوشیدنی‌هایی که دارای 

رنگدانه‌های زیادی اســت، به مــرور دندان‌های تان را لکــه دار می‌کند که اگــر آن‌ها را گرم 

بنوشید، مینای دندانتان را نیز بیشتر مستعد لکه دار شدن خواهد کرد؛ حتی ممکن است 

منجر به ایجاد ترک‌های ریز در دندان شود و آن ها را حساس‌تر کند.

3.  اســتفاده از دهان‎شــویه‌ نامناســب| اگرچــه اســتفاده از دهان‎شــویه باعــث تــازه و 
خوشبوشــدن تنفس شــما برای طولانی مدت خواهد شد؛ اما اســتفاده از دهان‎شویه‌های 

حاوی مواد شیمیایی خشن ممکن است روی کم شــدن درخشندگی و سفیدی دندان‌ها و 

لبخندتان تاثیرگذار باشد.

4. محکم مسواک زدن| با این که مســواک زدن و کشــیدنِ نخ دندان برای حفظ سلامت 
دندان‌ها و داشتن لبخندی زیبا بسیار مهم است؛ اما اگر خیلی سفت و سخت مسواک بزنید 

ممکن اســت به مرور زمان، مینای دندان شما دچار فرسایش شــود که احتمالًا دندان‌ها را 

حساس ‌تر می‎کند و خطر پوسیدگی را تاحد زیادی افزایش خواهد داد.

5. ننوشــیدن آب به انــدازه کافــی| هیدراته مانــدن؛ یکــی از بهترین کارهایی اســت که 
می‌توانید برای سلامت کلی بدن خود انجام دهید. نوشیدنِ آب کافی در طول روز می‌تواند به 

سلامت دندان‌ها و سفیدی لبخند شما کمک کند. آب مواد لکه‌دار باقی مانده روی دندان‌ها 

را می‌شوید و آن را برای مدت طولانی‌تری سفید نگه خواهد داشت.

تلاش محققان برای تولید اولین واکسن سرطان تخمدان

محققان دانشگاه آکسفورد در حال تولید اولین واکسن در جهان برای پیشگیری از سرطان 

تخمدان هستند. OvarianVax اولین واکسنی است که به سیستم ایمنی بدن می‌آموزد 

که مراحل اولیه ســرطان تخمدان را تشــخیص دهد و با آن مقابله کند. ســرطان تخمدان 

هشتمین سرطان شایع در زنان است. واکسن OvarianVax که از سوی محققان دانشگاه 

آکسفورد در حال تولید است، اولین واکســن در جهان علیه این بیماری خواهد بود. برای 

ســاخت این واکسن دانشــمندان بررســی خواهند کرد که کدام پروتئین‌ها روی ســطح 

سلول‌های ســرطان تخمدان در مراحل اولیه بیشــتر از سوی سیســتم ایمنی شناسایی 

می‌شود و واکسن چقدر در کشتن مدل‌های کوچک سرطان تخمدان در آزمایشگاه که به 

آن‌ها »ارگانوئید« می‌گویند، موثر است. اگر این تحقیقات موفقیت‌آمیز باشد، محققان کار بر 

روی آزمایش‌های بالینی واکسن را آغاز خواهند کرد. خطر ابتلا به سرطان تخمدان در زنان 

با ژن‌های تغییریافته BRCA1 تا ۶۵ درصد بیشتر و در زنان با ژن‌های تغییریافته BRCA2 تا 

۳۵ درصد بیشتر از زنان بدون این تغییرات ژنی است. هم‎اکنون به زنان مبتلا به تغییرات 

BRCA1/2 توصیه می‌شود که تا ۳۵ ســالگی تخمدان‌های خود را خارج کنند. سرطان 

تخمدان متاسفانه در مراحل اولیه هیچ علامتی ندارد و حتی ممکن است با بیماری‌های 

دیگر اشتباه گرفته شود. با این حال شایع‌ترین علایم و نشانه‌‌های این سرطان عبارت‎اند از: 

نفخ یا تورم شکم، احساس سیری فوری، کاهش وزن، درد در ناحیه لگن، کمر درد، خستگی، 

یبوست و نیاز مکرر به ادرار کردن. علاوه بر عوامل ژنتیکی، افزایش سن و سابقه خانوادگی 

ابتلا به این سرطان از عوامل خطر آن محسوب می‌شود.

4 روش برای تشخیص روغن زیتون تقلبی
‌۱. برچســب »فرابکر« فقط مخصوص روغــن زیتون خالص 

اســت، بنابراین از خرید محصولاتی که از اصطلاحاتی 

مانند »ســبک«، »خالــص« یــا فقــط »روغــن زیتون« 

استفاده می‌کنند، خودداری کنید.

۲. روغــن زیتون اصل طعمــی واضح‌ و تــازه و کمی 

تندوتیز دارد. طعم روغن زیتون اصل غنی و پیچیده‌ 

است، در حالی‌‌ که روغن زیتون‌های تقلبی بی‌طعم‌اند 

یا طعمی کم یا حتی کهنه و فاسدشده دارند.

۳. به نام تولید‌کننده و منطقه‌‌ رشد محصول دقت کنید؛ 

هرچه اطلاعات بیشــتری روی بطری‌ها نوشــته شده باشد، 

احتمال این که قابل اعتماد باشد، بیشتر است.

4. به وجود نشان »نام حفاظت‌شده مبدأ« یا دی‌اوپی )DOP( دقت کنید. زیرا مشخص‌کننده 

منطقه‌ای است که روغن از آن‎جا آمده است و برای دادن مجوز استفاده از آن، آزمایش‌های 

دقیقی انجام می‌شود.


