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ننوشیدن آب کافی

اگــر هیدراتــه مانــدن را در اولویــت قــرار 

ندهید، عضلات شــما آســیب خواهند دید. 

دلیلش ایــن اســت کــه کم‌آبی بــدن، خون 

شما را غلیظ می‌کند، به طوری که اکسیژن 

بســیار کمی به عضلات شــما می‌رسد. این 

امــر باعث کاهــش عملکرد آن ها می‌شــود. 

کم آبــی بــدن همچنیــن می‌توانــد منجر به 

شــود.  عضــات  گرفتگــی  و  خســتگی 

جلوگیــری از این علایم به معنای نوشــیدن 

مقدار زیادی آب قبل، حیــن و بعد از تمرین 

است. اگر قرار است بیش از ۴۵ دقیقه وزنه 

بزنیــد، یک نوشــیدنی ورزشــی بنوشــید تا 

الکترولیت‌هایی را کــه هنگام عرق کردن از 

دست می‌دهید، دوباره پر کنید.

 گرم و سرد نکردن عضلات

گرم کــردن، دمای عضلات شــما را افزایش 

می‌دهــد و در نتیجــه جریــان خــون غنی از 

افزایــش  شــما  عضــات  در  را  اکســیژن 

می‌دهــد. این امــر باعث می‌شــود عضلات 

انعطاف‌پذیرتر شوند و در حین ورزش کمتر 

در معرض آسیب و گرفتگی قرار گیرند. سرد 

کردن، خطر آسیب، گرفتگی و درد عضلانی 

را کاهــش می‌دهــد و بــا کاهــش تدریجــی 

ضربــان قلب و فشــار خون، ســرد کــردن از 

ســرگیجه هم جلوگیری می‌کند. قبل و بعد 

از تمرین اصلی خود، ۵ تا ۱۰ دقیقه تمرینات 

هوازی ســبک مانند پیاده‌روی یــا دوچرخه 

ثابت و حرکات کششی را برنامه‌ریزی کنید.

تغذیه ناکافی

بــدون مقــدار مناســب و تعــادل تغذیــه، 

عضلــه ســازی نخواهید کــرد. بــرای تأمین 

ســوخت رشــد عضلات، به پروتئیــن زیادی 

تــا ۳۵درصــد از کالــری روزانــه خــود، نیاز 

داریــد. کربوهیدرات‌هــای غــات کامــل، 

میوه‌هــا، ســبزیجات و لبنیــات بــه عضلات 

شــما انــرژی می‌دهنــد. آن هــا بایــد حدود 

نیمی از رژیم غذایی شــما را تشکیل دهند. 

سعی کنید ۲۰ تا ۳۵درصد از کالری روزانه 

خــود را از چربی‌های ســالم روغــن زیتون، 

آجیل و ســایر منابع گیاهــی دریافت کنید. 

چنین چربی‌هایی به عضله سازی نیز کمک 

می‌کنند.

خواب کم

وقتی وزنه می‌زنید، پارگی‌های کوچکی در 

عضلاتتان ایجاد می‌شود. سپس آن عضلات 

رشد می‌کنند و شما قوی‌تر می‌شوید، چون 

آن ها التیام می‌یابند. برای این که این التیام 

رخ دهد، به خواب و به ویژه خواب عمیق نیاز 

دارید. در ایــن مرحلــه از خواب، بدن شــما 

هورمون‌هــای رشــدی را آزاد می‌کند که به 

التیــام عضــات و تقویت رشــد بافت کمک 

می‌کند. از ســوی دیگــر، خــواب خیلی کم 

می‌تواند تولید هورمون استرس کورتیزول 

را در بدن شما افزایش دهد که ممکن است 

در رشد عضلات اختلال ایجاد کند.

تمرین بیش از حد   

بلنــد کــردن وزنه‌هــای ســنگین و مکــرر، 

عضلات شــما را در معرض خطر کشیدگی، 

پارگــی غضــروف، التهــاب تانــدون و ســایر 

آســیب‌هایی قرار می‌دهــد که تمرین شــما 

را مختل می‌کنــد. در موارد شــدید، تمرین 

بیش از حــد می‌تواند باعــث تجزیه عضلات 

شما شــود، یک بیماری بالقوه کشنده به نام 

رابدومیولیز که می‌تواند منجر به نارســایی 

کلیه شود. برای جلوگیری از آسیب، تشویق 

رشــد عضلات و بهبود بالقوه عملکرد خود، 

روزهــای اســتراحت را در برنامه خــود قرار 

دهیــد. روی 7 تــا 9 ســاعت خواب شــبانه، 

مدیریت استرس و آرامش تمرکز کنید. 

تمرینات شدید دردسرساز

تمرینات شــدید مانند دویدن و طناب زدن، 

اســتقامت را افزایش داده و سلامت قلب را 

تقویــت می‌کند اما اگر فقط ســعی در بهبود 

تناســب اندام کلی خــود داریــد، می‌توانید 

آن ها را در کنار تمرینات قدرتی انجام دهید. 

با این حال، اگر در درجه اول سعی در عضله 

سازی دارید، انجام تمرینات شدید در ابتدا 

می‌تواند به پیشــرفت شــما آســیب برساند. 

این کار می‌تواند انرژی مورد نیاز برای بلند 

کردن وزنه را از بین ببرد و خطر آسیب ناشی 

از تمرین بیش از حد را افزایش دهد. یک راه 

حل این است که ابتدا وزنه بزنید و به دنبال 

آن یک تمرین کاردیو انجام دهید یا قدرت و 

کاردیو را در یک تمرین اینتروال با شدت بالا 

ترکیب کنید.

نشستن طولانی‌مدت

 نشســتن بیــش از حــد طولانــی در طــول 

روز بــه بــدن شــما آســیب می‌رســاند. ایــن 

امــر بــا بیماری‌های قلبــی، دیابــت و برخی 

سرطان‌ها مرتبط است. همچنین می‌تواند 

باعــث از دســت دادن عضــات و ضعیف‌تر 

شــدن شــما شــود. حتی اگر به طــور منظم 

وزنه بزنید، نشستن بیش از حد و بدون وقفه 

می‌تواند تلاش‌های شما را به خطر بیندازد. 

برخی تحقیقات نشــان می‌دهد کــه این امر 

در ریــکاوری پس از تمرین که بــرای ترمیم و 

ســاخت عضلات به آن نیاز داریــد، اختلال 

ایجاد می‌کند. با بلند شدن و حرکت به مدت 

5 دقیقه در هر ساعت، از این اثرات احتمالی 

جلوگیــری کنیــد. پیاده‌روی‌هــای کوتاه یا 

اسکات با وزن بدن، میان وعده‌های ورزشی 

ایده‌آلی هستند.

فرم بد تمرینات

اگر بــه نحوه صحیــح بلند کــردن وزنه‌ها، از 

جمله انتخاب مقدار مناسب وزنه، متناسب 

با توانایی‌تان، توجه کافی نداشته باشید، در 

معرض آســیب‌هایی مانند رگ‌به‌رگ شدن 

و کشــیدگی عضلات قــرار می‌گیرید. حتی 

ممکن اســت دچــار شکســتگی اســتخوان 

شوید. چنین حوادثی شما را از صحنه خارج 

کــرده و پیشــرفت‌تان را متوقــف می‌کنــد. 

فرم نامناســب همچنین مانع از بهره‌مندی 

کامــل شــما از مزایــای تقویتــی تمریناتــی 

می‌شود که انجام می‌دهید. برای یادگیری 

انجام صحیح و ایمن تمرینــات، قبل از بلند 

کردن وزنه به تنهایی، با یــک مربی معتبر یا 

متخصص مشورت کنید.
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عضله سازی نیاز به کار سخت، زمان و عرق ریختن دارد، اما نتیجه آن ارزشش را دارد: قدرت 

بیشتر، چربی کمتر و افزایش توانایی در سوزاندن کالری. اما بعضی وقت‌ها از تلاشی که 

در باشگاه انجام داده‌اید، پیشرفتی نمی‌بینید. شاید عادات بد مقصر باشند. از تغذیه 

نامناسب گرفته تا فرم نامناســب تمرین، این عادات بد می‌توانند پیشرفت شما را کند 

کنند یا حتی در صورت آسیب‌دیدگی، آن را به طور کامل متوقف کنند. در مطلب امروز از 

webmd این عادت‌های غلط را بررسی می‌کنیم.

�

عسل‌های درمانی؛ واقعیت یا تبلیغات سودجویانه؟!

بارها و بــه دفعات تبلیغات زیادی از جنس عســل در قاب‌های مختلــف را دیده‌ایم. عناوینی 

مثل عسل کوهی، گیاهی، عسل ســیاه و...که برای هر کدام از آن ها، انواع خواص درمانی 

و... نوشته شده است.این در حالی است که قریب به اتفاق این نوع عسل‌ها، خالی از واقعیت 

بوده و همان عسل‌های طبیعی هستند که دستکاری شده‌اند.

عسل تقلبی از شربت‌های ارزان قندی مانند شربت ذرت تهیه می‌شود و به آن رنگدانه و طعم 

دهنده‌های مصنوعی اضافه می‌شود تا طعم و ظاهری شبیه به عسل طبیعی پیدا کند. عده‌ای 

سودجو هم آن را به عنوان عسل‌های درمانی مطرح می‌کنند.

بررسی‌های تخصصی نشان می‌دهد برخی عسل‌های عرضه شده با عنوان »درمانی« نه تنها 

خواص ادعایی را ندارند، بلکه حاوی داروهای شــیمیایی از جمله اســتروئیدها و مسکن‌ها 

هستند که مصرف آن ها ســامت مصرف‌کنندگان را به طور جدی تهدید می‌کند. افزودن 

داروهای شیمیایی به عسل با هدف ایجاد اثرات تسکینی یا درمانی فوری، اقدامی خطرناک 

و تخلف آشــکار اســت و به ویژه برای ســالمندان، بیماران زمینه‌ای، کودکان و زنــان باردار 

می‌تواند عوارض جبران‌ناپذیری داشته باشد.پزشکان می‌گویند هرگونه ادعای درمانی برای 

مواد غذایی، از جمله عسل، بدون مجوزهای قانونی و مستندات علمی معتبر، غیرقانونی و 

گمراه کننده اســت و مصرف این‌گونه محصولات می‌تواند ســامت افراد را به خطر اندازد. 

شهروندان هنگام خرید عسل و سایر محصولات ســامت‌محور، باید به وجود شماره پروانه 

بهداشــتی ســاخت معتبر توجه کرده و در صورت مشــاهده تبلیغات اغراق‌آمیز یا ادعاهای 

درمانی غیرمتعارف، پیش از مصرف از مراجع ذی‌صلاح در حوزه غذا و دارو استعلام کنند.

 

تغییر دایمی انگشتان پا با کفش پاشنه بلند

 اثرات منفی کفش‌های تنگ و نوک‌تیز روی انگشتان

دکتر اندرو گلدبرگ، پزشک متخصص پا و مچ در لندن می‌گوید: »۱۵ سال پیش اگر 

این ســوال را از من می‌پرســیدید، حتما می‌گفتم این حرف‌ها کاملا بی‌اساس است؛ 

مشکلات پا همه ژنتیکی‌اند و کفش‌ها نقشی ندارند«. اما وقتی پاهای افراد را با اسکن 

سه‌بعدی هنگام پوشیدن کفش پاشنه‌بلند بررسی کردم، نظرم کاملا تغییر کرد. اگر 

کفش پاشنه‌بلند را تنها برای چند ساعت بپوشید، درد و فشــار طبیعی است و پس از 

درآوردن کفش‌ها، انگشتان دوباره به حالت عادی برمی‌گردند. اما استفاده روزانه و 

طولانی‌مدت باعث تغییرات دایمی می‌شود و مشکلاتی مانندانگشت چکشی و حتی 

آرتروز ایجاد می‌کند.«

متخصصان ســامت می‌گوینــد تمام کفش‌ها تا حدی شــکل پــا را تغییــر می‌دهند، 

اما کفش‌های تنگ یا نوک‌تیز این وضعیت را تشــدید می‌کنند. بســیاری از افراد هم 

کفش‌هایی می‌پوشــند که اندازه واقعی پاهایشان نیست. برای کاهش این خطرات، 

باید تمرینات ساده روزانه را در برنامه بگذارید؛ مانند برداشتن اشیا با انگشتان پا یا راه 

رفتن روی نوک پا، تا پاها انعطاف‌پذیر بمانند و عضلات قوی شوند.

تاثیر کفش پاشنه‌بلند بر بدن و ستون فقرات  

پوشیدن کفش پاشــنه‌بلند باعث می‌شــود وزن بدن به جلوی پا منتقل شود و زانوها، 

لگن و ستون فقرات برای حفظ تعادل تغییر وضعیت دهند. هر سانتی‌متر ارتفاع پاشنه 

تقریبا ۱۰درصد وزن بدن را به قســمت جلوی پا منتقل می‌کند. این فشــار می‌تواند 

باعث درد مزمن کمر، التهاب تاندون آشیل و افزایش خطر آرتروز شود. علاوه بر 

این، فشار مداوم روی انگشــتان پا می‌تواند مشکلاتی مانند پینه ، انگشت 

چکشی و ناخن‌های فرورفته ایجاد کند و حتی عفونت‌های دردناک به 

وجود آورد. این تغییرات با گذشــت زمان ممکن است دایمی شوند 

و توانایی راه رفتــن راحت را کاهش دهند. کارشناســان توصیه 

می‌کنند بــرای کاهش ایــن خطــرات، از کفش‌های پاشــنه 

کوتاه، کفش طبی یا کفش راحتی استفاده 

کنید.

 اگر به پوشیدن کفش‌های پاشنه‌بلند عادت دارید 
اســتفاده روزانــه و طولانی‌مــدت از آن‌هــا می‌تواند 
اثرات منفی داشــته باشد. کارشناســان درباره این 
نوع استفاده از کفش‌های پاشــنه بلند توضیحات و 

توصیه‌هایی دارند که به دردتان می‌خورد.

بیشتر بدانیم
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�

تازه ها

در 35سالگی روی قله توانایی جسمی هستید!
نتایج یــک مطالعــه طولانی‌مدت جدید نشــان می‌دهد که 

توانایی جسمانی انسان در حدود 35ســالگی به اوج خود 

می‌رســد و پس از آن، به‌صــورت تدریجی اما پیوســته افت 

می‌کند.پژوهشگران تأکید می‌کنند که حتی شروع فعالیت 

بدنی در ســنین بالاتر نیز می‌تواند تأثیر مثبتی بر ســامت 

کلی بدن داشته باشد. به گفته آن‌ها، نتایج تحقیقات شان 

نشان می‌دهد که افت آمادگی جســمانی و قدرت بدنی از 

حدود 35 سالگی آغاز می‌شود. همچنین آن ها گفته‌اند که 

می‌رود.هرچند نرخ افت عملکرد در ابتدا بسیار کم گزارش این روند بدون توجه به میزان تمرین و فعالیت ورزشی پیش 

شــده اما با گذر زمــان افزایش پیــدا می‌کند و ایــن روند در 

زنان و مردان تفاوت قابل‌توجهی ندارد. با وجود این نتایج، 

محققــان می‌گوینــد هرگز برای شــروع ورزش دیر نیســت 

و فعالیت بدنــی همچنــان می‌تواند نقش مهمــی در حفظ 

کیفیت زندگی ایفا کند. آن ها تأکید می‌کنند فعالیت بدنی 

حتی اگر در بزرگ سالی آغاز شود، می‌تواند 5 تا 10درصد 

باعث بهبود توان جســمانی شــود. در واقــع فعالیت بدنی 

روند افت عملکرد را آهســته می‌کند، هرچند نمی‌تواند آن 

را به‌طور کامل متوقف کند.
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تغذیه�

دشمنان پنهان عضله‌سازی
 اگر با وجود تمرین منظم تغییر محسوسی در عضلاتتان نمی‌بینید

  شاید مشکل از تمرین نباشد، بلکه از عادت‌هایی است
 که ناخواسته به بدن‌تان آسیب می‌زنند

فائزه مهاجر|   مترجم

بانوان

ترفندهای تهیه ژله خاص با دانه‌های انار
*چرب کردن قالب قبل از ریختن دانه‌های انار در آن

* استفاده از ژله بی‌رنگ یا آلوئه‌ورا برای نمایش بیشتر 

دانه‌های انار

* استفاده از آب انار به جای آب سرد در ژله

*استفاده از دانه‌های انار شیرین، قرمز و یکدست

*اضافه کردن کمی شکر به آب داغ برای گرفتن ترشی 

دانه‌‎های انار

*انتخاب قالب متناسب با میزان مایع ژله

ترفند


