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  کشش انگشت؛ برای فعالیت‌های تکراری

حرکات ساده می‌تواند به کشش مچ دست و 

انگشتان شــما کمک کند. ممکن است ایده 

خوبی باشد که این تمرین را به عنوان یک نوع 

گرم کردن قبل از تمرینات چالش برانگیزتر 

امتحان کنید. قبل از هرچیز در حالتی راحت 

بنشینید و آرنج خود را خم کنید و بازوی خود 

را در یــک زاویه قائــم قرار دهید. دســت‌تان 

را مشــت کنیــد. به آرامی دســت خــود را باز 

و انگشــتان خود را باز و دراز کنیــد. چندین 

بار این حرکت را انجام دهید. حالا با دســت 

دیگر هم ایــن نرمش را چند بــار تکرار کنید. 

همچنین می‌توانید از این کشــش به صورت 

دوره‌ای در طول فعالیت‌های تکراری مانند 

تایپ کردن استفاده کنید.

 تمرین مچ با دمبل؛ هماهنگی مچ و دست

برای این تمرین، به یک دمبل، یک صندلی 

و یک میز نیاز دارید. روی صندلی بنشینید و 

ساعد خود را روی میز قرار دهید. یک دمبل 

1یا1.5کیلوگرمی را در دســت بگیرید، مچ 

دست خود را آویزان کنید و از لبه میز بگیرید. 

حــالا در حالی که کف دســتتان رو بــه پایین 

است، به آرامی دستتان را بلند کنید تا پشت 

دست‌تان به سمت سقف حرکت کند. ساعد 

شــما باید روی میــز بماند. هنگامــی که مچ 

دســت خود را به طور کامل بــاز کردید، چند 

ثانیه در این حالت نگه دارید، سپس به آرامی 

دست خود را پایین بیاورید. این حرکت را 10 

تا 15 بار تکرار کنید. در نهایت دو تا سه ست 

این تمرین را  انجام دهید.

 

 مچ و ساعد؛ تمرین قدرت

برای این تمرین دمبل را نگه دارید و ساعد خود 

را روی میز قرار دهید. دست خود را برگردانید، 

به طوری که کف دست شما رو به سقف باشد. 

حالا پشــت بازو را روی میز نگه دارید. ســپس 

مچ دست خود را به سمت بالا خم کنید تا کف 

دست به سمت سقف حرکت کند. هنگامی که 

مچ دست شما کاملًا خم شــد، این وضعیت را 

برای دو تا سه ثانیه حفظ کنید. سپس به آرامی 

دست خود را به حالت اولیه برگردانید. تمرین 

خم کردن مچ دست را برای دو تا سه ست 10 تا 

15تایی تکرار کنید.

 مچ و انگشت‌ها؛ تقویت مچ

 این تمرین که شــبیه به یکی از ایموجی‌های 

فضای مجازی است و به دعا کردن مشهور است 

هم می‌تواند برای تقویت مچ مفید باشد. برای 

انجــام آن، در حالی که آرنج‌های خــود را خم 

کرده‌اید بایستید و کف دست‌های خود را به هم 

فشار دهید، نوک انگشتان خود را به سمت بالا، 

درست زیر چانه خود فشار دهید )انگار در حال 

دعا هستید(. انگشــتان‌تان را در کنار هم نگه 

دارید، آن‌ها را پایین بیاورید تا جایی که کشش 

را در قســمت داخلی بازوها احســاس کنید. 

اجازه دهید کف دست‌هایتان از هم جدا شوند 

اما انگشتان‌تان را 15 تا 30 ثانیه کنار هم نگه 

دارید. این تمرین را دو تا چهار بار تکرار کنید.

 

 تمرین مناره؛ کف دست و انگشت‌ها

 در این تمرین هم دســت‌ها ماننــد حالت دعا 

کردن در تمرین قبل است. برای این کشش، 

مانند همان تمرین، شــروع کنید؛ انگشــتان 

و شســت‌های خــود را تــا جایــی کــه راحــت 

می‌توانید، باز کنید. حالا انگشتان خود را در 

کنار هم نگه دارید، کف دســت خــود را از هم 

جدا و دوباره به هم نزدیک کنید. این حرکت را 

چندین بار در روز تکرار کنید. 
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  مواد نشاسته‌دار اضافه کنید
کمی برنج پخته شــده )بــدون نمک(، ســیب زمینی 

یا پاســتا را درون غذا بریزیــد. این ترکیبات تشــنه به 

نمــک، مقدار قابــل توجهی از چاشــنی هــا را به خود 

جذب می‌کننــد. به طور مثــال می‌توانید یک ســیب 

زمینی را پوست بگیرید، به چند قسمت تقسیم کنید 

و در داخل غذایی که در حال جوش است بیندازید.

  آب و  مایعات اضافه کنید
بســته بــه نــوع غــذا، روش هــای مختلفی بــرای رفع 

شــوری وجود دارد. به طور مثــال در غذاهای آبکی، 

می‌توانید مقــداری از آب آن را کم کنید و آب شــیرین 

یا در برخی غذاها مثل انواع ســوپ، کمی شیر اضافه 

کنید، با این روش می توان شوری غذاهایی مثل سوپ 

و آبگوشت را گرفت.

  شوری را با شیرینی خنثی کنید
در این روش می توانیم با اضافه کردن ماده‌ای شیرین، 

طعم شــوری غــذا را کمتــر کنیم. بــرای ایــن منظور 

مقداری شــکر به غذاهای حــاوی آب مانند ســوپ یا 

خورش بیفزایید تا دوباره طعم خوبی به خود بگیرد.

   غذا را گرم میل کنید
یکی دیگر از فوت‌و‌فن‌های رفع شــوری غذا این است 

که کار خاصــی نمی‌کنیم، فقط غــذا را به صورت داغ 

سرو می‌کنیم. چون دما تاثیر بسزایی در طعم غذا دارد 

و از این رو شــوری در غذاهای گرم نسبت به غذاهای 

سرد کمتر احساس می شود.

آشپزی من

چطور شوری غذا را بگیریم؟
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تغذیه�

حقایقی درباره میوه‌ خشک که نمی‌دانید

میوه‌های خشک از گذشته دور به عنوان منبع ویتامین‌ها 

ــرای بــدن استفاده  و مــواد معدنی موردنیاز ب

ــد. آن‌هـــا در تــمــام طـــول ســال  ــدن ــی‌ش م

ماندگاری داشتند و زمانی که دسترسی 

به میوه تــازه سخت‌ بــود، نقش یک 

ــذاب را داشــتــنــد.  ــده جـ ــان‌وع ــی م

خیلی از میوه‌ها زیر نور خورشید 

قرار می‌گیرند تا رطوبت آن‌ها تبخیر 

شود و بعد هم نوبت به خشک شدن 

می‌رسد. اما آیا میوه خشک سالم است؟

 

یک فنجــان میــوه خشــک مخلــوط تقریباً حــاوی ۴۸۰ 

کالــری، ۴ گــرم پروتئيــن، یــک گــرم چربــی، ۱۲۶ گــرم 

کربوهیدرات، ۸ گرم فیبر و ۱۰۶ گرم قند است. همچنین 

رایج‌تریــن ریزمغــذی هــای موجــود در میوه‌های خشــک 

عبارت‎اند از: ویتامین A، ویتامین C، کلسیم، آهن، پتاسیم. 

ریزمغذی‌های موجود در میوه‌های خشک با   فواید مختلف 

برای ســامت مرتبط اســت. این یعنی ایــن خوراکی‌های 

شیرین فقط حاوی کالری نیستند.

سلامت چشم| ویتامین های C و A در پیشگیری و کاهش 

پیشرفت آب مروارید مفید هستند. ویتامین C همچنین د ر 

پیشگیری از دژنراسیون ماکولا )یک بیماری مزمن چشم( 

مرتبط با سن موثر است.

پیشــگیری از پوکــی اســتخوان| کلســیم بــرای حفــظ 
اســتخوان‌های ســالم ضروری اســت، به خصــوص اگر در 

تلاش برای جلوگیری از شــروع پوکی اســتخوان هستید. 

یکی از میوه‌های خشــک که دارای کلســیم بســیار خوبی 

است، کیوی است.

بارداری سالم| در دوران بارداری، بدن نیاز به جذب مقادیر 
زیادی آهن دارد. زردآلوی خشــک را بــرای دریافت 

آهن امتحان کنید، زیرا یک فنجــان از آن ۳.۵ 

میلی گرم آهن دارد.

افزایش وزن| در حالی که میوه خشــک 
سرشار از فیبر است، محتوای قند بالای 

آن در واقع می‌تواند منجر به افزایش وزن 

شود. میوه تازه گزینه بهتری است. چون 

دارای فیبر و آب اســت. برای همین اســت 

که مصرف میوه تازه به شــما کمــک می کند تا 

سریع‌تر احساس سیری کنید.

دیابت| هنــگام مصرف هرگونه غــذا از جملــه میوه‌های 
خشــک، قند یا کربوهیدرات‌های موجود در مواد غذایی 

شکسته و به‌عنوان مولکول‌های گلوکز وارد جریان خون 

می‌شــوند. در حالی که همــه‌ افراد )از جملــه افراد مبتلا 

به دیابــت( می‌توانند و بایــد کربوهیدرات‌هــا را به‌عنوان 

بخشــی از یک رژیم غذایی متعادل مصــرف کنند، برخی 

از غذاهای مبتنی بر کربوهیــدرات وجود دارند که باعث 

افزایش ســریع‌تر قند خون می‌شــوند؛ از جمله میوه‌های 

خشک.
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درد ناحیه مچ دست از آن دسته دردهایی اســت که بیشتر ما حداقل یک بار تجربه 

کرده‌ایم. فارغ از این که ورزشکار حرفه‌ای باشیم یا چه شغلی داشته باشیم، تمرینات 

تقویتی مچ دســت به ما کمک می‌کنــد ماهیچه‌های قوی‌تری داشــته باشــیم و هم 

انعطاف پذیری و دامنه حرکتی مفاصل و تاندون‌های مچ دست را بهبود می‌بخشد. 

بعضی از این تمرینات را می‌توان در خانه با یک دمبل ســبک یا یک جســم وزن‌دار 

مانند بطری آب یا قوطی کنسرو انجام داد. در صورت نیاز، یک فیزیوتراپیست هم 

می‌تواند به شما یاد دهد که چگونه تمرینات مچ دست را به درستی انجام دهید. در 

مطلب امروز به کمک سایت verywellhealth بعضی از این تمرینات به‌نسبت ساده 

را با هم بررسی می‌کنیم و خواهیم گفت که هر کدام به تقویت بیشتر کدام قسمت از 

دست کمک می‌کند. با ما همراه باشید.

نمک می‌تواند بهترین دوست شما باشد، طعم بســیار خوبی به غذا می‌دهد و آن را از 

حالت یکنواختی و بی‌مزگی درمی‎آورد. اما چه اتفاقی می‌افتد هنگامی که بفهمید به 

غذایی که بسیار برایش زحمت کشــیده‎اید بیش از حد نمک زده‎اید؟ اول از همه یک 

نفس عمیق بکشید و بعد هم راه‌هایی که در ادامه می‌گوییم، امتحان کنید.
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تمرین‌هایی برای این که مچ دست‌تان درد نکند
 اگر شما هم در طول روز ساعت‌ها از مچ دســت خود برای فعالیت‌های روزمره کار می‌کشید و مچ‌درد می‌شــوید، می‌توانید با چند تمرین روزانه و ساده 

جلوی اتفاقات جبران‌ناپذیر و شاید دردناک را بگیرید

�

ترفند

فائزه مهاجر    |  مترجم

خواص خوراکی ها�

نقش زردچوبه در کاهش وزن و التهاب

مطالعــه جدیــدی کــه در نشــریه »مــواد غذایــی« 

)Nutrients( منتشــر شــده اســت، بــر  نقش 

دارویــی زردچوبــه در درمــان و پیشــگیری 

از التهــاب در سیســتم مغــز و اعصــاب و نیز 

اختلالات متابولیک تاکید می‌کند.

کورکومین که از ریزوم )زمین‌ساقه( زردچوبه 

استخراج می‌شود، یک ترکیب پلی فنولی است. 

همین ترکیــب بــه کورکومین امکان می‌دهد در شــرایط 

اســیدی معده بدون تغییر بماند و بــر فرایندهای متابولیکــی فراتر از دســتگاه گوارش هم 

تاثیر بگذارد. برخی تحقیقات نشــان داده‌اند که باکتری‌هــای روده نیز می‌توانند در تجزیه 

کورکومین نقش داشــته باشــند. مصرف کورکومین بر ترکیــب میکروبیــوم روده هم تاثیر 

می‌گذارد و تولید اسیدهای چرب زنجیره کوتاه‌ را افزایش می‌دهد. چندین مطالعه هم آثار 

محافظتی کورکومین را بر اعصاب از طریق فعالیت در محور روده‌-‌مغز گزارش کرده‌اند.

کورکومین فعالیت آنزیم‌هایــی را که باعث ذخیره چربی می‌شــوند، متوقــف می‌کند و باعث 

شکسته شدن چربی‌ها می‌شود. این عمل به کنترل چاقی و بیماری‌های مرتبط با سوخت‌وساز 

کمک می‌کند.  آزمایش‌های درون‌کشتگاهی )کشت در محیط آزمایشگاه( نشان می‌دهند 

کورکومین تاثیر زیادی بر رشد سلول‌های چربی دارد و در دوزهای بالا حتی می‌تواند باعث مرگ 

این سلول‌ها شوند. دوزهای پایین‌تر آن هم بدون این که به زنده‌ ماندن سلول‌ها آسیب بزند، 

تکثیر این سلول‌ها را کاهش می‌دهد. این تاثیر از طریق کاهش برخی پروتئین‌ها و کند کردن 

رشد سلولی انجام می‌شود. نتایج آزمایش‌های بالینی نشان داده‌اند که مصرف ۸۰ میلی‌گرم 

کورکومین به مدت سه ماه سطح پروتئین‌های التهاب‌زا را در بیماران دارای اضافه وزن یا چاق 

با بیماری کبد چرب غیرالکلی، به میزان قابل‌توجهی کاهش می‌دهد.

سوغات دردناک 6ساعت نشستن بدون تحرک!

تحقیقــات جدیــد می‌گویــد 

بیش از شش ساعت نشستن 

بــدون تحــرک در روز خطــر 

ابتلا به گردن‌درد را به میزان 

چشمگیری بالا می‌برد.

طبــق یافته‌هــای محققــان، 

پیامدهای منفی نشستن‌های 

طولانــی در زنــان بیشــتر از 

مردان و در کارمندان، بیشــتر از دانشــجویان اســت. حالت‌های بی‌تحرک در این تحقیق، 

فعالیت‌هایی تعریف شدند که در ساعات بیداری و به صورت نشسته انجام می‌شوند و برای 

انجــام دادن آن‌ها انرژی اندکی مصرف می‌شــود؛ از جمله کار با گوشــی یــا تبلت، رایانه یا 

تماشای تلویزیون. این رفتارها به‌ویژه پس از تغییرات سبک زندگی و دورکاری آنلاین از زمان 

همه‌گیری کووید-19 افزایش یافته و در مورد بیشتر شدن خطر بیماری‌های قلبی‌-عروقی، 

بیماری‌های عروقی مغز و اختلالات اسکلتی‌‌عضلانی نگرانی‌هایی ایجاد کرده‌ است.

درد گردن یــا احســاس ناراحتــی در ناحیــه گــردن هم یکــی از شــایع‌ترین اختــالات 

اسکلتی‌عضلانی است که تقریبا ۷۰ درصد مردم جهان حداقل یک بار در طول زندگی خود 

آن را تجربه می‌کنند. محققان در این بررســی جدید به دنبال شناخت چگونگی تغییرات در 

خطر درد گردن بر اساس میزان رفتار بی‌تحرک بودند و می‌خواستند مشخص کنند چه مقدار 

و چه نوع از رفتارهای بی‌تحرک باعث افزایش قابل‌توجه خطر درد گردن می‌شود. همچنین 

طبق این مطالعه در بین انــواع مختلف رفتار بی‌تحــرک مبتنی بر صفحه نمایش، اســتفاده 

از موبایل بیشــترین خطر را برای درد گردن ایجاد کرد. در حالی که تماشــای تلویزیون تاثیر 

چندانی بر خطر گردن درد نداشت. بیشتر از چهار ساعت بی‌تحرکی در روز باعث افزایش خطر 

گردن درد شد و هرچه مدت زمان بی‌تحرکی بیشتر بود، این خطر هم بیشتر شد.

 

4 راه برای درمان بی‌اشتهایی سالمند

غذای موردعلاقه‌شان را پیشنهاد دهید1 

مهم است که سالمند و ویژگی‌ها و علایقش را بشناسید. بدانید کدام غذا می‌تواند 

او را سر ذوق بیاورد و اشتهایش را باز کند. اگر بی‌اشتهایی شدید است، زیاد نگران تغذیه‌ 

مناسب نباشید. در عوض، غذاهایی را پیدا کنید که اشتهایش را تحریک کند، حتی اگر 

فقط دسر یا یک بشقاب پوره سیب‌زمینی باشد.

وعده‌های غذایی کوچک و مکرر را امتحان کنید2

یکی از ساده‌ترین و مؤثرترین راه‌ها برای افزایش کالری دریافتی عزیزان، ارائه یک 

وعده غذایی کوچک‌تر هر چند ساعت یک‌بار و چندین بار در روز است، در حالت ایده‌آل 

پنج تا شش وعده.  بیشــتر افرادی که با اشــتهای کم دســت و پنجه نرم می‌کنند، از قرار 

گرفتن دربرابر یک وعده غذایی بزرگ که می‌دانند نمی‌توانند بخورند، وحشــت دارند. 

خوردن میان وعده فشــار را از بین می‌برد. حتی اگر یک وعده غذایی را از دست بدهند، 

شما هنوز چهار یا پنج فرصت برای تأمین نیازهای غذایی روزانه آن ها خواهید داشت.

قید بوهای قوی در غذا را بزنید3

بســیاری از بیماری‌های طولانی‌مدت نه تنها بر حس چشــایی فــرد، بلکه بر حس 

بویایی او نیز تأثیر می‌گذارد. پرهیز از غذاهایی با بوی تند و طعم قوی  مانند مواردی که 

خواهیم گفت، به شــما کمک می‌کند: غذاهای دریایی، کلم بروکسل، تخم مرغ آب‌پز، 

غذای سرخ‌شــده و ... . غذاهای ســرد معمولًا بوی کمتــری دارند و ممکن اســت گزینه 

مناسبی برای کسی باشد که بوی برخی غذاها برایش تهوع‌آور است.

یبوست و حالت تهوع را درمان کنید4

یبوســت می‌تواند در فرد حتی اگر از نظر تغذیه‌ای محروم باشــد، احساس سیری 

ایجاد کند. برای درمان یبوست، مطمئن شــوید که عزیزتان به اندازه کافی آب دریافت 

می‌کند و با پزشک خود در مورد گزینه‌های درمانی مناسب، از جمله ملین‌ها و مکمل‌های 

فیبر، صحبــت کنید. همچنین محدود کــردن مصرف کافئین و افزایــش مصرف فیبر با 

میوه‌ها، سبزیجات و غلات )20 تا 35 گرم روزانه( نیز می‌تواند مفید باشد.

اگر در خانه سالمند دارید یا به نوعی با سالمندان در ارتباط 
هستید، می‌دانید که بی‌اشتهایی یکی از مشکلات بزرگ و 
رایج در میان این رده سنی است. طبیعی‌ است که بی‌اشتهایی 
با خود کاهش وزن می‌آورد و این موضــوع از یک نقطه به بعد، 
دیگر مشکل‌ساز می‌شود. در این ستون از راهکارهایی می‌گوییم که به حل 

مشکل بی‌اشتهایی سالمند کمک خواهد کرد.

پیشگیری 

سالمند

تازه ها�


