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زوال جســمانی| با بالا رفتن ســن، بدن ما 
در اثر چندین دهه استفاده دچار ساییدگی 

و اســتهلاک می‌شــود. با ایــن حــال، زوال 

اغلــب  افــراد  و  فیزیکــی حتمــی نیســت 

می‌توانند سرعت آن را کاهش دهند. همان 

طور که ســازمان بهداشــت جهانی توضیح 

می‌دهد، افزایش فعالیت بدنی و بهبود رژیم 

غذایــی می‌تواند به طــور موثر با بســیاری از 

مشکلات مرتبط با پیری مانند کاهش قدرت 

بدنی، افزایش چربی بدن، فشار خون بالا و 

کاهش تراکم استخوان مقابله کند.

فعالیت بدنی| برخی افراد تصور می‌کنند 

وقتــی بــه ســن خاصــی می‌رســند ورزش 

کــردن بی‌فایده اســت یــا نباید در ســن بالا 

ورزش کرد. بــاور این کــه افراد ســالخورده 

نباید ورزش کننــد کاملا غلط اســت. طبق 

تحقیقات انجام شــده روی افــراد 60 تا 80 

سال، افزایش فعالیت بدنی می‌تواند قدرت 

عضلانــی را افزایــش دهــد، باعــث کاهش 

چربی شود و ســامت روان را بهبود بخشد. 

به این ترتیب ورزش کردن و افزایش فعالیت 

بدنی در سنین بالا نه تنها ایرادی ندارد، بلکه 

به کند شدن روند پیری هم کمک می‌کند.

خواب کــم و زیاد| بعضی بر ایــن باورند که 

افراد در سنین بالا به خواب بیشتری احتیاج 

دارند. شــاید این باور به این دلیل اســت که 

افــراد مســن از چــرت زدن لــذت می‌برند. 

بعضی دیگر معتقدند افراد مســن به خواب 

کمتری نیاز دارند شاید به این دلیل که افراد 

مسن صبح زود بیدار می‌شوند. اما حقیقت 

این اســت که وقتی بدن انســان بــا افزایش 

سن تغییر می‌کند ریتم‌های شبانه‌روزی هم 

مختل می‌شود.

پوکــی اســتخوان زنان| پوکی اســتخوان 
وضعیتــی اســت کــه در آن اســتخوان‌ها به 

تدریــج ضعیف‌تــر می‌شــوند. برخــی افراد 

معتقدند که این بیماری فقــط زنان را تحت 

تاثیــر قــرار می‌دهــد. اما ایــن باور درســت 

نیست؛ این مشــکل می‌تواند هر دو جنس و 

افراد در هر ســنی را تحت تاثیر قرار دهد. با 

این حال، پوکی اســتخوان در افراد مســن، 

سفیدپوستان و زنان شایع تر است.

کندی مغز| بــاور غلط رایــج دیگری وجود 
دارد که می‌گوید با افزایش سن، مغز کندتر 

کار می‌کنــد. اصطــاح زوال شــناختی که 

برای ایــن مــورد بــه کار می‌رود بــه کاهش 

تدریجــی عملکــرد ذهنــی با افزایش ســن 

اشــاره دارد، اما تحقیقات نتایج متفاوتی را 

به ما نشــان می‌دهد. محققان دریافتند که 

حفظ فعالیت بدنی منظم و مدیریت عوامل 

خطر مشــکلات قلبی عروقی مانند دیابت، 

چاقی، سیگار کشیدن و فشــار خون بالا به 

شدت با کاهش خطر زوال شناختی مرتبط 

اســت. آن‌ها همچنین شــواهد خوبی پیدا 

کردند مبنی بر این که رژیم غذایی ســالم و 

یادگیری مــادام العمر یا آموزش شــناختی 

نیز خطر زوال شناختی را کاهش می‌دهد. 

بنابراین کندی مغز یا زوال شناختی بیشتر 

به عوامل ذکر شــده مرتبط است تا افزایش 

سن.

تــرک ســیگار| برخی معتقــد هســتند که 
ترک ســیگار در ســنین بالا بی‌فایده اســت 

در حالی‌که ایــن باور هــم غلط اســت. مهم 

نیســت که چقدر ســیگار کشــیده‌اید و مهم 

نیست که چند نخ ســیگار در روز می‌کشید، 

به محض ترک سیگار، ســامت شما شروع 

به بهبود می کند. برخی از مزایای سلامتی 

فوری هستند، اما بعضی دیگر طولانی مدت 

هستند  و آن چه مهم است این است که هیچ 

وقت دیر نیست. 
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  طرز تهیه
برای درســت کردن این کره خرمای خوشــمزه ابتدا خرما را 

بشویید، هســته های خرما را دربیاورید و داخل پارچ مخلوط 

کن بریزید، ســپس پودر کاکائــو و فندق را اضافــه کنید. یک 

ســوم پیمانه آب ولرم روی مــواد بریزید. میــزان آب به میزان 

خرما بستگی دارد. اگر میزان خرما بیشــتر است باید میزان 

آب را بیشتر کنید. البته کره باید غلیظ باشد و غلظتی معادل 

کره بادام زمینی داشته باشد. حالا دستگاه را به مدت 2 دقیقه 

کنید  روشن 

کامــا  مــواد  تــا 

مخلوط شــود. حالا کره خرما آماده را داخل ظرف در بســته 

بریزید و در یخچال نگهداری کنید، نوش جان.

  نکته مهم
برای درســت کــردن این کــره می‌توانیــد از هر نــوع خرمای 

شیرین و عسلی که دوست دارید اســتفاده کنید، ولی رطب 

برای درست کردن این کره مناسب نیست.
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آشپزی من

وعده اصلی

صبحانه مقوی و جذاب با کره خرما
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تغذیه �

نقش پررنگ »کالری خالی« در همه چیز!

بیشتر غذاها کالری و مواد مغذی را تامین می‌کنند. 

کالری یک واحد اندازه‌گیری به حساب می‌آید و لزوما 

چیز بدی نیست و بدن شما برای استفاده از انرژی به 

تعداد معینی از آن ها نیاز دارد. با این حال برخی از 

غذاها پر از کالری و چربی هستند اما فاقد هر گونه مواد 

مغذی اند. به این ها »کالری خالی« می‌گویند. کالری 

خالی خطر ابتلا به بیماری‌های قلبی، دیابت نوع 2 و 

حتی سرطان را افزایش می‌دهد. نوشابه، چیپس سیب 

زمینی، همبرگر، شیرینی، دونات و کلوچه نمونه هایی 

از غذاهای با کالری خالی هستند اما شما درباره نقش این 

غذاها چه می‌دانید؟!

    به جای آن چه بخوریم؟

بــا جایگزین کردن ایــن گزینه‌های ســالم‌تر بــا غذاهای با 

کالری خالی، از رژیم غذایی خود بیشتر بهره ببرید:

به جای نوشابه، انرژی‌زاها یا نوشیدنی‌های ورزشی، یک 

لیوان آب گازدار به همــراه کمی آب لیمو یا لیموترش میل 

کنید.

به جــای چیپــس ســیب زمینــی یــا چیپــس ترتیــا برای 

میان‌وعــده از ســبزیجات و هومــوس اســتفاده کنید. یک 

مشت آجیل بدون نمک بخورید. یا پاپ کورن )منهای کره 

و نمک( بخورید.

به جای نان ســفید، برنج ســفید و ماکارونی ســفید، نان و 

ماکارونی ســبوس‌دار بخورید و ســعی کنید برنج قهوه‌ای 

را جایگزین کنید.

به جای بســتنی، توت‌فرنگی یا انگور را فریــز کرده و روی 

ماست وانیلی کم چرب سرو کنید.

به جــای کلوچــه یا کیــک، یک تکــه کوچک شــکلات تلخ 

بخوریــد. در حالی که شــکلات حــاوی مقــداری چربی و 

کالری است، ولی منبع خوبی از آنتی اکسیدان‌هاست.

  چگونه کالری‌های خالی را محدود کنیم؟
غذای کامل و پرانرژی انتخاب کنید| در سوپرمارکت به 

قفســه لبنیات کم‌چرب و تخم‌مــرغ بچســبید! غذاهایی را 

انتخاب کنید کــه مواد مغذی زیادی نســبت به کالری خود 

دارند مانند کره بــادام زمینی، بلغور جو دو ســر، میوه‌های 

تازه و ماهی.

نوشیدنی‌های شیرین را کنار بگذارید| به جای آن شیر 
کم‌چرب یا بدون چربی، آب ســبزیجات کم ســدیم یا چای 

شیرین‌نشده بنوشــید. آب حتی بهتر است و هیچ کالری و 

قندی ندارد و باعث می‌شود احساس سیری کنید.

خودتان بپزید|وقتــی غذاها را در خانه آمــاده می‌کنید، 
کنترل کاملی بر آن چه وارد غذا می‌شود خواهید داشت. 

اگر وقت پختن ندارید، مقداری از مواد را صبح آماده کنید 

و وقتی به خانه برگشتید بقیه مراحل پخت را انجام دهید.

برچســب مواد غذایــی را بخوانید| نه تنها بــه کالری، 
بلکه به محتوای چربی اشباع، سدیم و قند محصولاتی که 

خریداری می‌کنید هم نگاه بیندازید. سطوح بالای 

این‌ها معمولًا سرنخ‌هایی است که نشان می‌دهد 

آن‌چه در جعبه یا کیســه اســت بســیار پردازش 

شده و کالری خالی بالایی دارد. غذاهایی که 

پروتئین و فیبر بالا و قند، چربی اشــباع شده و 

سدیم کمی دارند معمولا برای شما بهتر 

هستند. 
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از حدود 200 ســال پیش امید به زندگی در بدو تولد دو برابر شــده و انسان در طول عمر 

عملکرد خوبی داشته است. به گفته سازمان بهداشــت جهانی )WHO(، بین سال‌های 

2000 تا 2050، نسبت جمعیت بالای 60 سال جهان از حدود 11 درصد به 22 درصد 

خواهد رسید و دو برابر خواهد شــد. با در نظر گرفتن این حقایق، از بین بردن بسیاری از 

باورهای مرتبط با پیری بیش از هر زمان دیگری از تاریخ تکامل ما ضروری به نظر می‌رسد. 

در ادامه مطلب باورهای غلط رایج درباره روند پیری و ارتباط آن با ورزش، توانایی شناختی، 

جنسیت و موارد دیگر مورد بررسی قرار گرفته است، همراه‌مان باشید.

فائزه مهاجر    |   مترجم

 چطور یک روتین پوستی ساده
 داشته باشم؟

برای داشتن یک روتین پوستی آسان و مناسب برای همه سنین، پیشنهاد من این است که 

روی اصول اولیه تمرکز کنید. نیازی نیست که روتین شما پیچیده یا پر از محصول باشد. این 

روتین ساده و مؤثر است:

  صبح‌ها
شست وشو| صورت‌تان را با یک شوینده ملایم بشویید. از شوینده‌های حاوی مواد سفت‌ و 

خشک‌کننده پوست خودداری کنید. شوینده‌های ژل یا کرمی مناسب‌تر هستند.

مرطوب کننده|از یک مرطوب‌کننده سبک اســتفاده کنید. حتی پوست‌های چرب هم 
به مرطوب‌کننده نیاز دارند. مرطوب‌کننده به حفظ رطوبت پوست و جلوگیری از خشکی 

کمک می‌کند.

 SPF 30 ضدآفتاب|این مهم‌ترین مرحله اســت! از یک ضدآفتاب با
یا بالاتر اســتفاده کنید؛ حتــی در روزهای ابــری.  ضدآفتاب از 

پوست شما در برابر آسیب‌های ناشی از نور خورشید محافظت 

می‌کند.

  شب‌ها
پاک کردن آرایش| اگر آرایش می‌کنید، قبل از شست وشو، 

آرایش خود را به‌طــور کامل پاک کنیــد. از پاک‌کننده‌های 

آرایش مناسب نوع پوست خود استفاده کنید.

شست وشو| صورت‌تان را با همان شوینده ملایم صبح بشویید.
مرطوب‌کننده| از یک مرطوب‌کننده شب اســتفاده کنید. ممکن است 

مرطوب‌کننده شب غلیظ‌تر از مرطوب کننده روز باشد.

  کارهای مثبت دیگری که می‌توانید انجام دهید
آب بنوشید| نوشیدن آب کافی به حفظ رطوبت پوست کمک می‌کند.

خواب کافی داشته باشید| خواب کافی برای سلامت پوست ضروری است.
رژیم غذایی سالم داشته باشید|غذاهای سالم و مغذی به سلامت پوست کمک می‌کنند.

استرس را کنترل کنید| استرس می‌تواند بر روی پوست تاثیر منفی بگذارد.
محصولات مناسب پوست خود را انتخاب کنید| نوع پوست شما )چرب، خشک، مختلط 
یا حساس( در انتخاب محصولات مناسب تاثیرگذار است. اگر مطمئن نیستید که چه نوع 

پوستی دارید، از یک متخصص پوست مشورت بگیرید. این روتین پایه است و می‌توانید با 

توجه به نیازهای پوست خود، به تدریج محصولات دیگری را به آن اضافه کنید. اما مهم این 

است که روتین شما ساده، منظم و پایدار باشد.

به احتمال زیاد شما هم تبلیغ یک ســری روتین پوستی عجیب‌و‌غریب را 
دیده اید که برای داشتن آن باید کلی هزینه کنید. اگرچه مراقبت از پوست 
برای همه لازم است اما شاید این روتین‌ها برای همه مناسب نباشد. این بار 
از هوش مصنوعی پرسیدیم »چطور می‌توان یک روتین پوستی آسان و ساده 
داشت که هم پوست‌مان سالم بماند و هم به درد همه سن‌ها بخورد؟« جواب 

هوش مصنوعی را با هم می‌خوانیم.

از هوش مصنوعی بپرس

تازه ها�

دروغ‌هایی درباره پیری!
  افزایش سن و پیری اجتناب ناپذیر و برای بعضی از ما ترسناک است،

 بنابراین باورهای زیادی درباره آن به وجود آمده است که همیشه واقعی نیستند

صبحانه یکی از مهم‌ترین وعده‌های غذایی اســت که همه پزشکان و متخصصان تغذیه به آن تاکید می‌کنند. 
مقدار کربوهیدرات و کالری‌ای که از صبحانه دریافت می‌کنید، انرژی لازم را برای انجام فعالیت‌هایی که 

در طول روز با آن‌ها سروکار دارید، فراهم می‌کند. بیشتر ما صبحانه را با پنیر، کره، مربا، خامه، نیمرو و ... 
می‌گذرانیم که شاید استفاده بعضی از آن‌ها به طور روزانه اضافه‌وزن بیاورد و باعث بیماری‌هایی مانند 
دیابت شود. تنوع دادن به این وعده غذایی می‌تواند آن‌ را برای کسانی که اهل صبحانه نیستند هم 
جذاب کند. امروز می‌خواهیم با کره خرما این وعده را جذاب کنیم. کره خرما یک شیرین‌کننده طبیعی 

و بسیار خوشمزه است که شما می‌توانید آن را همراه با کره برای وعده صبحانه میل کنید و خیال‌تان از 
خوردن شیرینی راحت باشد.

  مواد لازم
خرما: ۱۵۰ گرم

پودر کاکائو: یک قاشق مرباخوری

فندق: یک سوم پیمانه

3 جایگزین توصیه‌شده برای نمک
در دستورالعمل‌های تغذیه‌ای توصیه می‌شود مصرف سدیم در روز به کمتر از ۲۳۰۰ میلی‌گرم در 

روز )تقریبا معادل یک قاشق چای خوری( محدود شود و سازمان بهداشت جهانی هم مقدار  کمی 

کمتر را پیشنهاد می‌کند،  این سازمان به تازگی جایگزین‌هایی را برای نمک معرفی کرده است. 

مرکبات|آب لیموترش یا پوســت رنده‌شــده‌ مرکبات از جایگزین‌هــای محبوب برای 1 
نمک‌اند که بدون افزودن ســدیم، به غذا طعم می‌دهند و می‌توانند یک طعم اســیدی 

به غذا ببخشــند که مشــابه طعم شــور نمک عمل می‌کند. این جایگزین‌ها برای طعم‌ دادن 

به بسیاری غذاها از ماهی و گوشت گرفته تا ســبزیجات، غلات، سس‌‌ها، سوپ‌ها و دسرها  

قابل‌ استفاده‌اند.

پیاز|اضافه‌ کردن کمی پیاز می‌تواند طعم غذا را بهتر و کمی شیرین‌تر کند. برای این‌که 2 
عطر و طعم طبیعی و قندهای موجود در پیاز تازه بیشتر آزاد شود، آن را رنده کنید. این 

کار به‌ویژه زمانی که پیاز پخته شود، به آن طعمی محسوس‌تر و شیرین‌تر می‌دهد.

پاپریکا دودی|پاپریکا  نوعی ادویه است که از آسیاب فلفل خشک شده به عنوان مثال 3  
فلفل دلمه‌ای، فلفل تنــد تهیه می‌شــود. پاپریکای دودی که طعمی کمــی تند دارد، 

جایگزینی عالی برای نمک اســت و طعم غذا را غنی و دودی می‌کند. می‌توانید از این ادویه 

برای انواع گوشت‌ها و خورشت‌ها استفاده کنید. 

راه‌‌‌هایی برای خواب بهتر کوچولوها

  نکاتی برای بهبود خواب کودک
   هر شب زمان مشخصی را برای خواب تعیین و آن را رعایت کنید.  زمان بیداری نباید 

بیشتر از یک ساعت متفاوت باشد.

   می‌توانید یــک روتین آرامش‌بخش قبــل از خواب ایجــاد کنید مانند حمــام آب گرم، 

خواندن داستان یا گفت‌و‌گو درباره اتفاقات روز.

   از 6ساعت قبل از خواب به کودکان غذا یا نوشیدنی کافئین‌دار ندهید و سطح سروصدا 

در خانه را پایین بیاورید.

   حواس‌تان به دمای اتاق خواب و نور آن باشد. اتاق خواب باید تاریک باشد.

   بعد از شام، بازی نکنید و از فعالیت‌های آرامش‌بخش برای کودکان استفاده کنید، زیرا 

فعالیت بیش از حد نزدیک به زمان خواب می‌تواند کودکان را بیدار نگه دارد.

  هنگام خواب کودک نباید از برنامه های تلویزیون و رادیو استفاده کرد.همچنین نباید 

از تلفن همراه یا رایانه استفاده کرد و موسیقی پخش کرد. تماشای برنامه های تلویزیون 

و بازی های ویدئویی باید حداقل یک ساعت قبل از خواب باشد.

کودکان و نوجوانان هر شــب به حداقل 9 ســاعت خواب نیاز 
دارند. مشــکلات خواب و کمبــود آن می‌توانــد روی عملکرد 
کودکان در مدرسه، فعالیت‌های فوق برنامه و روابط اجتماعی 
تاثیر منفی داشته باشد. رفتارهایی مانند مشکلات عملکردی، 
تمرکز یا خلقی، زمان واکنش کندتر، پرخوری و ... . اما چطور 

باید بفهمیم کودک‌مان مشکل خواب دارد و چاره چیست؟

بیشتر بدانیم

کودکان


