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  چه زمانی ورزش کنیم؟
برخــاف باور عمومــی، کنار گذاشــتن ورزش 

در فصل تابستان نه‌تنها سودمند نیست، بلکه 

می‌تواند آسیب‌های جسمی و روانی متعددی 

به‌دنبال داشته باشد. کاهش ناگهانی تحرک، 

منجر بــه کاهش سوخت‌وســاز بــدن، افزایش 

چربی‌های ذخیره‌ای، اختلال در خواب و حتی 

نوسانات خلقی می‌شــود. ادامه ورزش، حتی 

به‌صورت سبک و کنترل‌شــده، کمک می‌کند 

بدن در شرایط متغیر آب‌وهوایی عملکرد بهتری 

داشته باشد.

یکی از مهم‌ترین عوامل در مدیریــت ورزش در 

تابستان، انتخاب زمان مناســب برای فعالیت 

بدنی است. توصیه متخصصان، انجام ورزش در 

ساعات اولیه صبح )پیش از ساعت ۸( یا ساعات 

پایانی روز )پس از غروب خورشید( است. در این 

زمان‌ها، شدت تابش خورشید کمتر و دمای هوا 

مناسب‌تر است. همچنین، افراد در این ساعات 

انرژی بیشــتری دارند و بدن راحت‌تر با تمرین 

سازگار می‌شود.

محیط تمرین را هوشمندانه انتخاب کنید

اگر شرایط محیطی اجازه می‌دهد، ورزش در 

فضای باز و ســایه‌دار مانند پارک‌ها می‌تواند 

روحیه‌بخــش باشــد. در غیــر ایــن صــورت، 

استفاده از ســالن‌های ورزشــی دارای تهویه 

مطبوع یا ورزش در منزل گزینه‌های مناسبی 

هســتند. امروزه، اپلیکیشــن‌ها و ویدئوهای 

آموزشــی متعــددی وجــود دارند کــه امکان 

انجام تمرینات مؤثر در فضــای خانه را فراهم 

می‌کنند.

اهمیت انتخاب لباس مناسب

در هــوای گرم، نــوع پوشــش نقش مهمــی در 

تجربه ورزش ایفــا می‌کند. لباس‌هــای نخی، 

سبک و با رنگ‌های روشــن، به تهویه بهتر بدن 

کمک می‌کنند و باعث می‌شــوند تعریق کمتر 

آزاردهنده باشد. استفاده از کلاه لبه‌دار و عینک 

آفتابی نیز در صورت ورزش در فضای باز توصیه 

می‌شود.

 هیدراسیون؛ کلید حفظ انرژی در گرما

نوشــیدن آب کافی، یکی از اصول اساســی در 

حفظ عملکرد بدن هنگام ورزش در هوای گرم 

اســت. کم‌آبی باعــث کاهش تــوان عضلانی، 

شــدید،  مــوارد  در  و  زودهنــگام  خســتگی 

گرمازدگی می‌شود. توصیه می‌شود دست‌کم 

نیم ساعت پیش از تمرین، یک لیوان آب بنوشید 

و در طول تمرین نیز به‌صورت منظم، جرعه‌جرعه 

آب مصرف کنید. بعد از تمریــن نیز جایگزینی 

آب و الکترولیت‌هــای از دســت‌رفته اهمیــت 

زیادی دارد.

تنظیم شدت تمرینات در تابستان

ورزش در گرمای تابســتان به معنای تمرینات 

ســنگین و پرفشــار نیســت. کافی ا‌ست شدت 

تمرینات را متناسب با شرایط بدن و دمای محیط 

تنظیم کنیم. تمرینات هوازی سبک، پیاده‌روی 

تند وحرکات کششی، گزینه‌هایی مناسب برای 

حفظ تحرک در روزهای گرم هستند. مهم‌ترین 

اصل، استمرار در تمرین است؛ حتی اگر مدت 

زمان آن کاهش یابد.

ــرای جلوگیری از  اقــدامــات پیشگیرانه ب

گرمازدگی

پرهیز از ورزش در زیر آفتاب مستقیم

پوشیدن لباس‌های تنفس‌پذیر

نوشیدن آب کافی

استراحت بین ست‌های تمرینی

توجه به علایم هشــداردهنده مانند سرگیجه، 

تهوع یا تعریق شدید

در صورت مشاهده چنین علایمی، توقف تمرین 

و مراجعه بــه مکان خنک و نوشــیدن آب خنک 

ضروری است.

ورزش‌های آبی؛ فرصتی برای خنکی بیشتر

هرچنــد دمای بــالا و رطوبــت هوا در تابســتان 

می‌تواند موانعی برای فعالیت بدنی باشــد، اما 

با انتخاب زمان مناسب، تنظیم شدت تمرین، 

رعایت اصول ایمنی و هیدراته‌ماندن، می‌توان 

به‌راحتی بــه فعالیت‌های ورزشــی ادامــه داد. 

استفاده از استخر و انجام تمرینات در آب، یکی 

از بهترین روش‌ها برای حفظ آمادگی جسمانی 

در تابستان است. شــنا، ایروبیک در آب و حتی 

راه‌رفتن در اســتخر، فعالیت‌هایی هســتند که 

ضمن کاهش فشار گرما، مزایای متعددی برای 

سلامت قلب و عروق، تنفس و مفاصل به‌همراه 

دارند.

تثبیت انگیزه در فصل گرما

گرما می‌تواند عاملی برای کاهش انگیزه باشد، 

اما با روش‌هایی ســاده می‌توان انگیزه را حفظ 

کرد:

تعیین اهداف کوچک و قابل‌دستیابی

شرکت در برنامه‌ها یا چالش‌های گروهی

دنبال کردن صفحات مربیان ورزشی و سلامت 

در شبکه‌های اجتماعی

ثبــت پیشــرفت‌های شــخصی در دفترچــه یا 

اپلیکیشن
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بیشتر بدانیم

 اگر ویتامین D می‌خورید بدانید!
برخی شرایط جســمی نیاز بدن به ویتامین D را افزایش 
می‌دهند کــه عبارت‌انــد از: ‌پوکی اســتخوان یــا کاهش 

تراکم استخوان، ‌افسردگی، بیماری کلیوی یا کبدی 
و سابقه خانوادگی بیماری‌های مغزواعصاب مانند 

ام‌اس یــا پارکینســون. در ایــران هم بســیاری از 
افراد به دلیل رژیم غذایی نامناســب و برخوردار 

نبودن از نور خورشید با کمبود این ویتامین مواجه 
هستند. اما چاره چیست و چه زمانی باید با خوردن 

ویتامین D این مشکل را حل کرد؟
  تامین ویتامین D با غذا ممکن است؟

ویتامین D یکی از چهار ویتامین محلول در چربی اســت )سه 

ویتامین دیگر: آ، ئی و کا(. بدن ما پس از قرار گرفتن در معرض 

نــور خورشــید، ویتامین D تولید می‌کنــد امــا می‌توانیم این 

ویتامین را از طریق رژیم غذایی هم تامین کنیم. ویتامین D در 

بدن نقش‌های متعددی ایفــا می‌کند. از جمله پشــتیبانی از 

سیســتم ایمنی، کمک به عملکرد عضلات و اعصاب، تقویت 

توانایی بدن در جذب کلســیم و موارد مهم دیگر. تامین مقدار 

توصیه‌شده ویتامین D فقط از طریق غذا بسیار دشوار است، 

چون بیشتر مواد غذایی مقدار بسیار کمی ویتامین D دارند. 

برای مقایسه، یک تخم‌مرغ یا یک کنسرو ۸۵ گرمی ماهی تُن، 

بیش از یک میکروگرم ویتامین دی دارند.

D بهترین زمان مصرف ویتامین  
در کل زمــان خاصــی بــرای مصــرف ویتامین D توصیــه 

نمی‌شود. بســیاری از افراد ترجیح می‌دهند صبح‌ها پیش از 

آن که مشــغله‌ روزانه حواس‌شــان را پرت کند، مکمل‌شــان را 

مصرف کنند. برخی هم آن را شــب‌ها می‌خورنــد. در نهایت، 

این که ویتامین D صبح مصرف شود یا شب در جذب آن تفاوت 

معناداری ندارد. فقط بهتر اســت زمانی را انتخاب کنید 

که بتوانید بــه آن پایبند بمانید، چــون نظم در مصرف 

مهم‌تر است.

D نکاتی برای مصرف موثر ویتامین  

اندازه و سایز بدن نیز می‌تواند بر میزان جذب و 1 

دوز موردنیاز ویتامین D تاثیر بگذارد. بنابراین 

پیش از خرید مکمل، حتما با پزشک مشورت کنید تا توصیه‌ای 

متناسب با شرایط فردی شما ارائه دهد.

افرادی هم که مشــکلات جــذب ویتامیــن دارند، مانند 2

مبتلایان بــه بیماری‌هــای التهابــی روده یا کســانی که 

جراحی بای‌پس معده کرده‌اند، باید با پزشک مشورت کنند تا 

دوز مناسب و زمان دقیق مصرف مکمل برایشان تعیین شود.

ویتامین D بایــد همــراه با غذا مصرف شــود، چــون این 3

ویتامیــن محلول در چربی اســت، خــوردن آن همــراه با 

غذا‌ــ به‌ویژه غذاهای حاوی چربی‌های سالم مانند تخم مرغ و 

 ـمی‌تواند به جذب بهتر آن در بدن کمک کند. ماهی‌ـ

��

با فرارسیدن روزهای گرم، بسیاری از افراد به‌دلیل افزایش دمای هوا، از برنامه‌های ورزشی 

روزانه یا هفتگی خود فاصله می‌گیرند. تعریق بیش ‌از حد، احســاس خستگی زودهنگام 

و گاهی نگرانی از گرمازدگی، همگی عواملی هستند که باعث می‌شوند فعالیت بدنی به 

حاشیه رانده شود. اما آیا این تصمیم به نفع سلامت جسم و روان ماست؟ در این مطلب به 

بررسی اهمیت حفظ فعالیت بدنی در روزهای گرم سال و ارائه راهکارهایی عملی برای ادامه 

ورزش در تابستان خواهیم پرداخت.

�

 خیز ورزشی برای روزهای گرم سال
چگونه در روزهای گرم تابستانی، فعالیت بدنی را با انگیزه ادامه دهیم، از گرمازدگی بدن 

جلوگیری کنیم و به‌راحتی  قید ورزش را نزنیم؟

�

 طرز تهیه
برای تهیه‌ لیموناد خانگی ابتــدا باید یک قابلمه‌ 

کوچک روی اجاق قرار دهید و شکر و یک فنجان 

آب را درون آن بریزید. 

مواد را خوب هم بزنید. زیر حرارت را زیاد ‌کنید و 

اجازه دهید مواد به جوش بیاید. مواد را مدام هم 

بزنید تا شــکر به‌طور کامل حل شود. زیر حرارت 

را خامــوش کنید و اجازه دهید مخلوط شــکر در 

دمای اتاق خنک شود. سپس آن را به یک ظرف 

در‌دار منتقــل کنیــد و در یخچــال قــرار دهید تا 

خنک شود.

 هسته‌های آب‌لیموترش را دور بریزید، اما اجازه 

دهید تکه‌های لیموترش باقــی بمانند. مخلوط 

شــکر را از یخچال بیــرون بیاوریــد و آن را درون 

پارچ بریزید. 

آب لیموتــرش و هفت فنجــان باقی‎مانــده‌ آب را 

به پارچ اضافه کنید و مواد را خــوب هم بزنید. به 

اندازه‌ دلخــواه به لیمونــاد یخ اضافــه کنید و آن 

را هم بزنید تا حســابی خنــک شــود. لیموناد را 

در لیــوان بریزیــد و آن را با حلقه‌هــای لیموترش 

تزیین کنید.

آشپزی من

لیموناد خانگی؛ خنک‌کننده بی‌ادعا

��

لیموناد در صدر نوشیدنی‌های محبوب گرما قرار می‌گیرد. اسم این نوشیدنی را زیاد شنیده‌اید 

و احتمالا آن را در کافی‌شاپ‌ها هم میل کرده‌اید‌. الان وقت این است که خودتان این نوشیدنی 

تابستانی جذاب را در خانه درست کنید و از نوش جان کردن آن لذت ببرید. این نوشیدنی در مدت 

زمان کم آماده می‌شود و برای پذیرایی از مهمان‌های سرزده آسان‌ترین گزینه به شمار می‌رود.

نوشیدنی

 

چطور در سالمندی سیستم ایمنی قوی داشته باشیم

چه اتفاقی برای سیستم ایمنی بدن شما می‌افتد؟

جامعه پزشــکی هنوز در تلاش است تا دقیقاً مشــخص کند چگونه و چرا ایمنی با افزایش سن 

کاهش می‌یابد. آن‎چه محققان می‌دانند این است که بیشتر افراد مسن:

به واکسن‌ها به خوبی پاسخ نمی‌دهند|سیستم ایمنی بدن شما شامل سلول‌های T است که 
به سایر سلول‌های بیماری‌زا حمله می‌کنند. آن‌ها می‌توانند یک مهاجم را »به خاطر بسپارند« 

و بعداً بهتر در برابر آن دفاع کنند. وقتی مســن‌تر می‌شــوید، بدن ســلول‌های T کمتری تولید 

می‌کند و بیشتر واکسن‌ها برای اثرگذاری به سلول‌های جدید نیاز دارند. البته واکسن زونا یک 

استثناست.

احتمال بیمارشدن بیشتر می‌شود| با افزایش سن، نه تنها سلول‌های ایمنی کمتری دارید، 
بلکه آن‌هایی که دارید نیز به خوبی با یکدیگر ارتباط برقرار نمی‌کنند. این بدان معناســت که 

واکنش آن ها به میکروب‌های مضر بیشتر طول می‌کشد

بهبودی آهسته‌تر از آسیب‌ها، عفونت‌ها و بیماری‌ها| بدن شما سلول‌های ایمنی کمتری، از 
جمله گلبول‌های سفید خون، تولید می‌کند. این می‌تواند روند بهبود را آرام‌تر کند.

چگونه می‌توانید سالم بمانید؟

مراقب ســامت خود باشــید| اگر دیابت ، آرتروز یا بیماری دیگری دارید که بر احســاس و 
عملکرد شما تأثیر می‌گذارد، توصیه‌های پزشک خود را دنبال کنید. کنترل خوب بیماری‌هایی 

مانند دیابت، فشار کمتری بر سیستم ایمنی شما وارد می‌کند.

خوب بخوابید|تحقیقات نشان می‌دهد که خواب خیلی کم - یا خواب بی‌کیفیت - حتی در 
افراد جوان و سالم، ایمنی بدن را کاهش می‌دهد. شما باید حداقل ۷ ساعت در شب بخوابید. 

اگر خروپف می‌کنید یا در به خواب رفتن یا در خواب ماندن مشکل دارید، به پزشک مراجعه کنید. 

ممکن است اختلال خواب داشته باشید.

از افراد بیمار دوری کنید| وقتی مسن‌تر هستید، باید به‌طور ویژه مراقب قرار گرفتن در معرض 
میکروب‌ها باشید، زیرا احتمال ابتلای شما به بیماری نیز بیشتر می‌شود. وقتی در اطراف افرادی 

هستید که بیماری‌های مسری مانند سرماخوردگی یا آنفلوآنزا دارند ، سعی کنید خیلی به آن ها 

نزدیک نشوید و دست‌های خود را بیشتر بشویید.

بیشتر حرکت کنید|ورزش متوسط ​​به شما کمک می‌کند تا تناسب اندام خود را حفظ کنید، 
که این امر سیستم ایمنی بدن شما را قوی‌تر می‌کند. تحقیقات همچنین نشان می‌دهد که این 

موضوع به سلول‌ها کمک می‌کند تا آزادانه‌تر حرکت کنند و در نتیجه کار خود را بهتر انجام دهند.

خوب غذا بخورید| محققان می‌دانند که یک رژیم غذایی متنوع و سرشــار از غذاهای غنی از 
ویتامین و مواد معدنی )مانند سبزی و میوه‌های تازه( به بدن شما - از جمله سیستم ایمنی بدن 

- کمک می‌کند تا به بهترین شکل ممکن عمل کند.

سیگار نکشید| سیگار کشــیدن سیستم ایمنی بدن شــما را تضعیف می‌کند و شما را بیشتر 
مستعد ابتلا به بیماری و عفونت می‌کند.

آیا به نظر می‌رسد که بیشتر از زمانی که جوان‌تر بودید، بیمار 
می‌شــوید. وقتی حال خوبی ندارید، آیا مدت زمان بیشتری 
طول می‌کشد تا دوباره احساس خوبی داشته باشید؟ سیستم 
ایمنی و دفاعــی بدن با افزایش ســن، ضعیف‌تر می‌شــود و به 
همین دلیل نمی‌توانید به سرعت سابق در دهه بیست زندگی‌تان باشید. 
اما نترسید؛ حداقل زیاد نترسید. سیستم ایمنی بیشتر ما به اندازه کافی 
خوب کار می‌کند و کارهای زیادی می‌توانید برای سالم ماندن انجام دهید.

پیشگیری

سالمند

  مواد لازم
شکر سفید: یک و سه چهارم فنجان

آب خنک: هشت فنجان

آب لیموترش تازه: یک و نیم فنجان

یخ: چند تکه

محمد شاهدی    |  فیزیولوژیست ورزشی
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بدانیم

تازه ها

انگل مدفوع گربه عامل ناباروری مردان

نرخ باروری مردان در سراســر جهــان درحال 

کاهش اســت و شــاید این موضوع بــه مدفوع 

گربه‌ها مرتبط باشــد. محققــان انگلــی را در 

مدفوع گربه‌ها شناسایی کرده‌اند که می‌تواند 

اسپرم‌ها را از بین ببرد و باعث ناباروری شود.

پژوهش‌هــای جدید نشــان می‌دهــد انــگل 

توکسوپلاســما گونــدی کــه عمدتــاً از طریق 

مدفوع آلوده گربه منتقل می‌شود، ممکن است 

مستقیم به اسپرم انسان آسیب بزند. این فرضیه بعد تازه‌ای به معمای پیچیده کاهش باروری مردان 

اضافه می‌کند. محققان در بررسی‌هایشان به این نتیجه رسیده‌اند که اسپرم انسان در برخورد با 

انگل توکسوپلاسما ظرف چند دقیقه »سر خود را از دست می‌دهد.« همچنین هر چقدر مدت‌ تماس 

با انگل بیشتر باشد، میزان آسیب به اسپرم نیز شدیدتر است. اسپرم‌هایی که زنده مانده بودند، اغلب 

پیچ‌خورده و بدشکل بودند یا سوراخی در ناحیه سر داشتند که نشان می‌دهد انگل تلاش می‌کرده 

به درون آن‎ها نیز نفوذ کند.

علاوه‌بر گربه‌های آلوده، انگل توکسوپلاسما گوندی از طریق سایر راه‌ها مانند گوشت نیم‌پز، غذا یا 

آب آلوده نیز منتقل می‌شود. توکسوپلاسما می‌تواند 2 روز پس از آلودگی به بیضه‌ها و اپیدیدیم )لوله 

حمل اسپرم( برسد. این انگل مدت‌هاست در بحث‌های باروری نادیده گرفته شده است اما اکنون 

دانشمندان نقش آن را بازنگری می‌کنند. توانایی این انگل در نفوذ به تقریباً تمام اندام‌های بدن 

ازجمله سیستم تولیدمثل مردان، محققان را نگران کرده و نگاه‌ها را متوجه این انگل کرده است.

تلفن همراه در سرویس بهداشتی و احتمال ابتلا به بواسیر

پژوهش جدیدی نشان می‌دهد احتمال ابتلا به هموروئید در افرادی که در توالت از تلفن‌های 

همراه خود استفاده می‌کنند، بیشتر است.

مطالعه‌ جدیدی نشان داده است کسانی که در توالت با گوشی کار می‌کنند، نسبت به دیگران 

۴۶ درصد بیشتر در معرض خطر ابتلا به بواســیر قرار دارند؛ یک بیماری‌ که در آن رگ‌های 

انتهایی راست‌روده یا مقعد متورم می‌شوند و تصور می‌شود علت آن وارد آمدن فشار بیش از 

حد در هنگام دفع است. هموروئید شامل دسته‌هایی از رگ‌های خونی، عضلات صاف و بافت 

هم‌بند در ناحیه پایین و اطراف راست‌روده اســت. این بالشتک‌ها در همه افراد وجود دارند 

و تصور می‌شود به تســهیل فرایند دفع کمک می‌کنند. زمانی که این بافت‌ها متورم یا دچار 

خون‌ریزی شوند، به‌طور عامیانه به آن‌ها بواسیر یا هموروئید گفته می‌شود.

گرچه احتمالا عوامل متعددی در بروز بواسیر نقش دارند، دانشمندان عمدتا معتقدند فشار 

زیاد هنگام دفع، طولانی شــدن مدت زمان دفع یا اجابت مزاج‌ مکــرر از عوامل اصلی ایجاد 

آن هستند. برخی مطالعات نشــان می‌دهد نشســتن طولانی‌مدت می‌تواند یکی از عوامل 

موثر ابتلا به بواســیر باشــد، احتمالًا به این دلیل که نشســتن زیاد روی توالت باعث ضعف و 

گشاد شدن رگ‌های خونی در ناحیه مقعد و راست‌روده می‌شود. درنتیجه، برخی پزشکان 

توصیه می‌کنند زمان نشستن روی توالت بیش از ۱۰ دقیقه نباشد، درحالی‌که برخی دیگر 

از متخصصان زمان مجاز را حداکثر ۳ دقیقه می‌دانند.


