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 شماره 3101

صبحانه| این وعده غذایی بسیار مهم است. 

سوخت‌وســاز بــدن را افزایش می‌دهــد و از 

پرخوری بعدی جلوگیری می‌کند. مطالعات 

نشــان می‌دهد بزرگ‎ســالانی کــه صبحانه 

ســالم می‌خورنــد در محــل کار عملکــرد 

بهتــری دارنــد و کودکانی که وعــده غذایی 

صبحگاهی می‌خورند، در امتحانات نمرات 

بالاتری کسب می‌کنند. 

برنامه‌ریزی غذایی| ایــن کار در درازمدت 

کمک می‌کند در زمان و هزینه صرفه‌جویی 

کنیــد. کمــی وقــت بگذاریــد و اهــداف و 

نیازهای خود را بررســی کنید. می‌خواهید 

وزن کــم کنیــد؟ مصــرف قنــد، چربــی یــا 

کربوهیــدرات را کاهــش دهیــد؟ پروتئیــن 

یــا ویتامیــن اضافــه کنیــد؟ برنامه‌ریــزی، 

وعده‌های غذایی شــما را کنتــرل می‌کند و 

باعث می‌شــود آگاه شــوید چه چیزی را چه 

زمانی می‌خورید. 

آب فــراوان| شــاید تکــراری و کلیشــه‌ای به 

نظر بیاید اما نوشیدن آب فواید زیادی برای 

شما دارد. برای سالم بودن، هیدراته ماندن 

همیشه در صدر فهرســت کارها قرار دارد و 

می‌تواند به کاهــش وزن هم کمک کند. اگر 

طرفدار آب ســاده نیســتید، با برش‌هایی از 

پرتقال، لیمو، لیموترش، هندوانه یا خیار به 

آن طعم دهید.

فعالیت| لطفا نگویید فقط یک فنجان قهوه 

دیگر؛ همین حالا بلند شوید و حرکت کنید. 

چند حرکت کششی یا لانژ )حرکت موثر در 

بدنســازی و مخصوص عضــات پایین‌تنه( 

عمیق انجــام دهیــد. ایــن کار بــرای بدن و 

ذهن عالی است. فقط 30 دقیقه پیاده‌روی، 

پنــج بــار در هفتــه، می‌توانــد کمــک کند از 

افســردگی دور بمانید و اگر نمی‌توانید این 

دقایق را یک‎جا بــه ورزش اختصاص دهید، 

فعالیت‌های کوتاه‌مدت هم مفید هستند.

»نــه« بــه فضــای مجــازی| زیــاد ایمیــل و 

شبکه‌های اجتماعی‌ را بررســی می‌کنید؟ 

آیا واقعاً لازم اســت همه عکس‌هــای فامیل 

یــا دوســتان‌تان را تا لحظــه آخر که گوشــی 

دست‌تان اســت، ببینید؟ می‌توانید تا صبح 

صبر کنید. زمانــی را برای خامــوش کردن 

رایانه و کنــار گذاشــتن تلفن همــراه تعیین 

کنید. بــا ایــن کار، می‌توانیــد فعالیت‌های 

دیگری انجام دهید، پیاده‌روی کنید و کتاب 

بخوانید.

مهارت جدید| مهارت‌های جدید به سلامت 

مغز کمــک می‌کننــد. در یــک کلاس آواز یا 

کارگاه نویســندگی خلاق ثبت نــام کنید یا 

سعی کنید به یک زبان جدید مسلط شوید. 

کار ذهنی در این فعالیت‌ها می‌تواند علایم 

پیــری را کُنــد کــرده و حتــی ممکــن اســت 

اثرات بیمــاری آلزایمر را به تأخیــر بیندازد. 

سن‌و‌سال را بهانه این کار نکنید.

ترک ســیگار | همین امروز ســیگار را ترک 

کنیــد. ایــن یــک حرکــت بــزرگ به ســمت 

ســامت اســت. بدن شــما به ســرعت خود 

را ترمیم می‌کنــد. 20 دقیقه بعــد از آخرین 

ســیگارتان، ضربان قلب و فشــار خون شما 

کاهش می‌یابد. پس چرا صبر کنید؟ همین 

امروز این عادت را ترک کنید. 

خواب باکیفیت| خواب خوب شبانه شما را 

در خلق و خوی بهتری نگه می‌دارد، حافظه و 

تمرکز را تقویت می‌کند. در دراز مدت، خطر 

ابتلا به بیماری قلبی را کاهش می‌دهد و به 

شــما کمک می‌کند تا خوش‌انــدام بمانید. 

سعی کنید ۷ تا ۹ ســاعت در شب بخوابید. 

بهتریــن کار این اســت کــه، طبــق برنامه به 

خواب بروید. 

پــرورش عضــات| تمرینــات قدرتــی بــه 

بدن شــما کمک می‌کند تا چربــی را با توده 

عضلانی جایگزین کند. این بدان معناست 

که حتی وقتی تنبل هستید، کالری بیشتری 

می‌سوزانید. این تمرینات می‌توانند در لاغر 

شدن، تقویت قلب و تقویت استخوان‌هایتان 

هم کمک کننده باشــند. تمرینــات قدرتی، 

مانند شــنا ســوئدی، لانــژ و وزنه‌بــرداری را 

حداقل دو بار در هفته انجام دهید.

مانــدن در فضای باز| چند دقیقــه بودن زیر 

نــور آفتــاب، ســطح ویتامیــن D را افزایــش 

می‌دهد که برای اســتخوان‌ها، قلب و خلق 

و خو مفید اســت. به علاوه، بیــرون بودن به 

این معنی اســت که به جای لم دادن جلوی 

تلویزیون یا رایانه، بدن خود را بیشتر حرکت 

می‌دهید. مطالعات نشان می‌دهد افرادی 

که در فضاهای ســبز شــهری قدم می‌زنند، 

نســبت به افرادی کــه در مناطق مســکونی 

پیاده‌روی می‌کنند، آرام‌تر هستند.

تعادل| اگــر جوان و فعــال هســتید، تعادل 

کمک می‌کند تا از آسیب‌دیدگی جلوگیری 

کنید. اگر مســن‌تر هســتید، این کار شما را 

برای مدت طولانی‌تری فعال نگه می‌دارد و 

احتمال زمین خوردن و شکستگی استخوان 

را کاهش می‌دهد. صرف نظر از سن، تعادل 

خوب به معنای تقویت عضلات، قلب سالم‌تر 

و اعتماد به نفس بیشتر است. یوگا و تای چی 

روش‌های بســیار خوبی برای تقویت تعادل 

هســتند، اما تقریباً هر آن‎چه شما را در حال 

حرکت نگه دارد، حتی پیاده‌روی، می‌تواند 

کمک کند. 
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شب‌های بلند پاییزی جان می‌دهد برای این که وعده 

غذایی شام را مختصرتر خــورد و بعد هم نشست پای 

یک فیلم سینمایی به همراه سالاد خوشمزه. سالادهای 

زیادی در دنیا هست که هنوز همه آن‌ها را تجربه نکردید. 

و غیرقابل  ــواد لازم پیچیده  م ــا  آن‌ه از  شاید بعضی 

ــالاد پیازچه یکی  دسترسی داشــتــه باشند امــا س

از همان‌هایی ا‌ســت که می‌توانید در 

خانه به راحتی تهیه کنید و از 

خوردن آن لذت ببرید. 

طرز تهیه

اول از همــه پیازچه‌هــا  را 

تمیز کنید، خوب بشویید و 

بعد خرد کنید. حالا پیازچه‌ها 

را داخل ظرف مناسبی بریزید، سیب‌زمینی‌های نگینی را 

به این ترکیب اضافه کنید. حواس‌تان باشد که سیب‌زمینی 

را وقتی ســرد بود به ظرف اضافه کنید. حالا ماست چکیده 

و سس مایونز، شــوید خشــک، آب لیمو، نمک و فلفل سیاه 

را اضافه کنیــد و هم بزنید. اجازه دهید ســالاد به مدت یک 

ســاعت در یخچال اســتراحت کنــد و بعد آن را ســرو 

کنید. بهتر است که در ابتداسس 

را در یک ظرف جداگانه با 

آب لیمــو رقیق کنید 

و بعــد آن را طــی 

دو یــا ســه مرحله 

بــه ســالاد اضافه 

ســالاد  تــا  کنیــد 

خشک نشود. 
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آشپزی من

میان وعده

سالاد پیازچه رژیمی

بیشتر افراد دوست دارند زندگی سالمی داشته باشند؛ اما شاید تصور می‌کنند انسان‌های 

ســالم عادات عجیــب و غریبی دارند یــا برنامــه خاصــی را در زندگی رعایــت می‌کنند. 

پژوهشگران برای این که بدانند در زندگی ســالم چه چیزهایی بیشتر اهمیت دارد و چه 

تغییراتی می‌تواند نقش پررنگ‌تری داشته باشد، دست‌به کار شدند و زندگی افراد سالم 

را بررســی کردند. نتیجه این که در مطلب امروز با مقالــه‌ای از webmd مهم‌ترین عادات 

مشترک انسان‌های خیلی سالم را بررسی کردیم. با ما همراه باشید.

�
بررسی  با  هندی  پژوهشگر  دو 

ــل بــوی بــد کفش‌ها  علمی دلای

موفق شدند جاکفشی‌ طراحی 

کنند کــه بــا اســتــفــاده از اشعه 

ضدعفونی  را  آن‌هــا  فرابنفش 

می‌کند و بوی ناخوشایند را از 

بین می‌برد. پژوهشی متفاوت که 

جایزه نمادین اما معتبر ایگ‌نوبل 

را کـــه مــخــتــص پــژوهــش‌هــای 

ــول امـــا  ــمـ ــعـ ــرمـ ــیـ ــلـــمـــی غـ عـ

خلاقانه است، برایشان به ارمغان آورد.ویکاش کومار، ۴۲ ساله، استادیار طراحی در 

دانشگاه شیف نادار در نزدیکی دهلی، در دوران کارشناسی استاد سارتاک میتال ۲۹ 

ساله، بود. هر دو نخستین بار در همان دانشگاه به ایده مطالعه کفش‌های بدبو رسیدند.

این دو پژوهشگر در خوابگاه‌های دانشگاهی نظرسنجی‌ انجام دادند تا ببینند آیا بوی بد 

کفش‌ها است که عملا کارکرد جاکفشی را از بین برده است؟ میتال که اکنون در یک شرکت 

نرم‌افزاری مشغول به کار است، می‌گوید: »ما متوجه شدیم که  مسئله اصلی تعریق مکرر و 

استفاده مداوم از کفش‌ها بود که آن‌ها را بدبو می‌کرد. « آن دو سپس به سراغ علم رفتند. 

آن‌ها از پژوهش‌های پیشین می‌دانستند که عامل اصلی بوی بد کفش باکتری کایتوکوکوس 

ــت که در کفش‌های عرق‌کرده رشد  ــ ســدن‌تــاریــوس )Kytococcus sedentarius( اس

می‌کند. آزمایش‌هایشان نشان داد که تاباندن پرتو کوتاه فرابنفش به مدت خیلی کوتاه 

می‌تواند این میکروب‌ها را نابود کند و بوی بد را از بین ببرد.

 

خوراکی‌های مناسب برای کوله‌پشتی مدرسه

میوه‌ها و سبزی های تازه|میوه‌هایی مانند سیب، موز و پرتقال که با پوست طبیعی از 

آسیب دیدن محافظت می‌شوند. سبزی‎هایی مانند هویج، خیار و گوجه‌فرنگی گیلاسی 

که می‌توان به صورت خام و بدون نیاز به آماده‌سازی زیاد مصرف کرد. میوه‌های خشک 

مانند کشمش، زردآلو یا خرما هم منبع طبیعی قند و انرژی هستند.

مغزها و دانه‌ها| مغزهایــی مانند بادام، گردو، پســته، فنــدق که سرشــار از پروتئین و 

چربی‌های مفید هستند. همچنین تخم کدو یا آفتابگردان گزینه‌ سبک و خوشمزه‌ای 

برای میان‌وعده هستند.

ساندویچ‌های ساده و سالم| نان ســبوس‌دار با پنیر، تخم‌مرغ آب‌پز، یا مرغ پخته‌شده 

بهترین گزینه هستند. همچنین استفاده از ســبزی‎های تازه مثل کاهو، گوجه و خیار 

برای طعم بهتر و ارزش غذایی بیشتر.

خوراکی‌های لبنی| اگر  فرزندتان در مدرسه امکان نگهداری خوراکی در دمای مناسب 

دارد پنیرهای بسته‌بندی‌شده یا ماســت‌های کوچک عالی است. همچنین شیرهای 

پاکتی کوچک هم گزینه‌ای مناسب برای تامین کلسیم است. 

خوراکی‌های آماده و سالم| بیسکویت‌های سبوس‌دار یا کیک‌های خانگی کم‌شکر را 

انتخاب کنید. اسنک‌های پروتئینی با ترکیب مغزها و میوه‌های خشک هم برای تنوع 

دادن به لقمه‌های مدرسه بد نیست.

نوشیدنی‌ها| یادتان باشد بطری آب ضروری‌ترین همراه هر روزه فرزندتان در مدرسه 

است. برای نوشیدنی می‌توانید از آب‎میوه‌های طبیعی بدون قند که خودتان در منزل 

تهیه کردید برای فرزندتان استفاده کنید.

چنــد روز پیــش وزارت آمــوزش و پــرورش از ممنــوع 
بودن فــروش اقلامی ماننــد چیپس، پفک، انــواع نودل، 
گوشت‌های فراوری شده مثل سوســیس، کالباس و انواع 
نوشیدنی‌های گازدار در بوفه مدارس خبر داد. اما اگر بچه 
مدرســه‌ای دارید چه خوراکی‌هایی برای دانش‌آموزتان ســالم و مناسب 

است؟

تغذیه

بیشتر بدانیمخواص خوراکی‌ها�

فلفل سبز؛ بازیکن خط دفاع بدن

مطالعات نشــان می‌دهد مصــرف فلفل 

ســبز بــا کاهــش ســطح کلســترول بد و 

تری‌گلیســیرید خون، از گرفتگی رگ‌ها 

جلوگیــری می‌کنــد و این ویژگــی باعث 

می‌شود احتمال ابتلا به فشار 

خــون بــالا و بیماری‌های 

قلبــی بــه طــور قابــل 

توجهی کاهش یابد.

 A و C وجــود ویتامین

در فلفــل ســبز نقش 

تقویــت  در  مهمــی 

سیســتم ایمنــی دارد. 

ایــن دو ویتامیــن، بــدن را 

دربرابر عفونت‌ها مقاوم می‌ســازند 

و همچنیــن بــه حفــظ ســامت پوســت، 

چشم و مخاط‌ها کمک می‌کنند. خبرها 

حاکی از آن اســت که فلفل سبز به عنوان 

یک مســکن طبیعی در کاهش دردهای 

شدید از جمله میگرن مؤثر است و علاوه 

بر ایــن، ترکیبــات ضدالتهابــی آن برای 

تســکین بواســیرهای ملتهب نیــز مفید 

گزارش شده است. فلفل سبز با افزایش 

جریان خون در پوست سر، ریزش مو را 

کاهش می‌دهد؛ همچنین 

ی  ن‌ها ا کســید نتی‌ا آ

از  آن  در  موجــود 

زودرس  پیــری 

پوســت جلوگیری 

می‌کنند.

فوایــد  وجــود  بــا 

بی‌شمار، متخصصان 

توصیــه می‌کننــد افــراد 

مبتــا بــه آلرژی‌های پوســتی یا 

مشکلات گوارشی از مصرف بیش از حد 

فلفل ســبز بپرهیزند؛ چرا کــه زیاده‌روی 

در خوردن آن می‌تواند علایم حساسیت 

را تشــدید کند.می توانید فلفل سبز را به 

شکل چاشنی، سس و تازه استفاده کنید.

�

�

�

داده تصویری

اخبار سلامت

�

زندگی به سبک سوپرسالم‌ها
زندگی بسیار سالم آن‌قدرها هم که فکر می‌کنیم عجیب 
و دور از دسترس نیست. حداقل دانشمندان می‌گویند 

قرار نیست برای زندگی سالم داشتن، کوه بکنید

کودکان

  مواد لازم

پیازچه خردشده:2 لیوان

سیب زمینی آب‌پز و نگینی خردشده: یک لیوان

ماست چکیده:6 قاشق غذا خوری

سس مایونز: یک قاشق غذاخوری

شوید خشک: یک قاشق غذاخوری

نمک و فلفل: به مقدار لازم

آب لیموی تازه: 2 قاشق غذا خوری

فائزه مهاجر    | مترجم

 ســامت| یک واکســن جدید بــر پایــه‌ آران‌ای پیام‌رســان )mRNA( موفق شــده اســت از ایجاد 

واکنش‌های ایمنی خطرناک و التهاب تهدیدکننده‌ حیات ناشی از آلرژن‌ها در موش‌ها جلوگیری 

کند. این واکسن تحقیقاتی پتانسیل آن را دارد که در آینده برای درمان انواع حساسیت‌های فصلی 

و غذایی آزمایش و متناسب‌سازی شود.

دهان و دندان| رفلاکس معده باعث اسیدی شدن محیط دهان و افزایش خطر پوسیدگی دندان‌ها 

می‌شود. اولین قدم برای پیشگیری، شناسایی علت رفلاکس با کمک متخصص گوارش است.

پیدا کردن راه علمی برای از بین بردن بوی بد کفش‌ها 
در ایگ‌نوبل

تازه ها

صندل لا‌انگشتی در فهرست سیاه 
سلامت!

پوشیدن درازمدت دمپایی لاانگشتی با 

توجه به این که حمایت کافــی از پا ایجاد 

نمی‌کند، شــیوه راه رفتــن فــرد را تغییر 

می‌دهد و می‌تواند به مشــکلات 

جدی کف پا، پاشــنه و مچ 

پا منجر شود.

ــن مــشــکــل  ــ ــیـ ــ اولـ

دمـــپـــایـــی‌هـــای 

ــن  ــی ای ــت ــش ــگ لاان

ــت کــه بــه دلیل  اس

مـــاهـــیـــت بـــــدون 

پشت آن‎هــا تاندون‌ها 

و انگشتان پا باید بیش از 

روی  کفش  تــا  شوند  منقبض  حــد 

پا بماند. این مسئله منجر به خستگی 

تاندون‌ها می‌شود که ممکن اســت به 

بینجامد.  تاندون‌ها  آسیب  یا  التهاب 

همچنین، بیشتر دمپایی‌های لاانگشتی 

به اندازه کافی از قوس کف‌ پا حمایت و 

ضربه‌ها را جذب نمی‌کنند. این وضعیت 

در درازمدت می‌‎تواند به التهاب کف پا، 

التهاب تاندون آشیل در پشت قوزک پا یا 

سایر آسیب‌های مرتبط با فشار 

منجر شود. 

بــــه هـــمـــیـــن دلــیــل 

ــی که  ــای ــدل‌ه ــن ص

ــد،  بند پاشنه دارن

انتخاب سالم‌تری 

ــرا پاها  هستند، زی

شما  ــان  ــت ــش ــگ ان و 

نیازی به گره خوردن 

و گرفتن برای نگه داشتن 

آن ها ندارند.

 با انتخاب صندل‌هایی با کفی ضخیم‌تر، 

پشــتیبانی خوب از قوس پا و کاپ پاشنه 

عمیق کــه پــا را نگه مــی‌دارد و بــه جذب 

ضربه کمک می‌کند، می‌توانید از آسیب 

به مچ و پاشنه پا پیشگیری کنید.
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