
ت
لام
س

  کالری بی کالری
کمبود کالــری زمانی اتفــاق می‌افتد که بدن 

شما کالری بیشتری نســبت به آن‌چه مصرف 

می‌کند، می‌سوزاند و در نتیجه چربی‌سوزی 

اتفاق می‌افتد. این تاکتیک‌ها عبارتند از: 

 میــزان مصــرف غــذای خــود را پیگیری 

کنید| تهیه‌ دفترچه‌ یادداشت یا استفاده از یک 
اپلیکیشن می‌تواند پیشنهاد مناسبی باشد. 

مطالعات نشــان می‌دهد که پیگیری عادات 

غذایی و ورزشی، تغییرات رفتاری سالم را ارتقا 

می‌دهد. خودتان را عادت بدهید آرام و بادقت 

غذا بخورید. چون این کار و توجه به بافت و طعم 

غذا، روشی اثبات‌شده برای کاهش وزن است.

 کالری پنهان هم نه!
برای جلوگیری از داشتن کالری پنهان، رژیم 

غذایــی سرشــار از غذاهــای کامــل، از جمله 

میوه‌ها، سبزیجات، غلات کامل، پروتئین‌های 

بدون چربی و چربی‌های سالم داشته باشید. 

موقع خوردن غذاهای بسته‌بندی، برچسب 

مواد تشــکیل‌دهنده را با دقت بخوانید. رژیم 

غذایی غیرمفید سرشــار از قندهــای افزوده 

اســت کــه تعــداد کالــری غذاهــا را افزایــش 

می‌دهد. از نوشیدنی‌های شیرین که کالری 

زیاد و ارزش غذایی کمی دارند، پرهیز کنید. 

مراقب کربوهیدرات‌های تصفیه‌شــده مانند 

نان سفید و شیرینی‌ها باشید که سرشار از قند 

و کالری هســتند. رژیم‌های غذایی سرشار از 

کربوهیدرات‌های تصفیه‌شده با افزایش خطر 

چاقی مرتبط هستند.

  پروتئین مهم است
 پروتئین یک مــاده مغذی ضروری اســت که 

هورمون‌های گرســنگی را تنظیــم می‌کند و 

باعث ایجاد حس ســیری )احســاس سیری 

رضایت‌بخــش( می‌شــود. مصــرف غذاهای 

غنی از پروتئین، ســطح هورمون گرســنگی 

)گرلیــن( را در خــون کاهش می‌دهــد. این 

به شــما کمک می‌کند تا بعد از غــذا خوردن 

احساس رضایت داشته باشید و از هوس‌های 

غذایی جلوگیــری می‌کند. یــک مطالعه در 

سال ۲۰۱۵ نشان داد که خوردن صبحانه‌ای 

سرشــار از پروتئیــن بــا کاهــش وزن مرتبط 

است. دلیل این امر این است که شروع روز با 

پروتئین، احساس سیری   در طول روز ایجاد 

می‌کند.

 آب بخورید و هیدراته بمانید
نوشــیدن آب ممکــن اســت باعــث کاهــش 

وزن شود اما تحقیقات بیشــتری لازم است. 

مطالعــات نشــان می‌دهــد که نوشــیدن آب 

قبل از غــذا خــوردن می‌تواند تعــداد کالری 

مصرفــی را کاهــش دهــد. هیدراتــه ماندن 

همچنین می‌تواند متابولیســم بدن و چربی 

ســوزی را افزایش دهد. انتخاب آب به جای 

نوشــیدنی‌های شــیرین مانند نوشــابه و آب 

میوه می‌تواند به کاهــش وزن نیز کمک کند 

چون آب هیچ کالری ندارد. اگر دل‌تان برای 

نوشیدنی طعم‌دار تنگ شده است، آب گازدار 

را امتحان کنید یا آب ساده خود را با میوه‌های 

تــازه مانند لیمــو، لیموترش، پرتقــال یا توت 

فرنگی طعم‌دار کنید.

  منوی فیبردار و پروبیوتیکی

فیبــر یــک کربوهیــدرات گیاهــی اســت که 

سلامت روده را تقویت می کند و خطر یبوست 

را کاهش می‌دهد. همچنین احساس سیری 

ایجاد و ســطح قند خــون را تنظیــم می‌کند. 

خوردن فیبر بیشتر، روشی اثبات شده برای 

کاهــش وزن اســت. منابــع غنی بــرای فیبر 

عبارند از: لوبیا، برنج قهوه‌ای، میوه‌ها، عدس، 

آجیل، بلغور جو دوســر، دانه‌ها، سبزیجات، 

نان، پاســتا و غــات ســبوس‌دار.  همچنین 

پروبیوتیک‌ها باکتری‌ها و مخمرهای زنده‌ای 

هســتند که در غذاهــای تخمیر شــده یافت 

می‌شــوند. آن‌هــا ســامت روده را تقویــت 

می‌کنند و ممکن است به کاهش وزن کمک 

کنند. باکتری‌های مفید روده به بهبود هضم 

و ســامت سیســتم ایمنی کمــک می‌کنند. 

منابع مورد تایید برای پروبیوتیک که شــامل 

غذاهای تخمیــری هم می‌شــود عبارتند از: 

کفیر و ماست.

 چربی سالم انتخاب کنید
چربی‌های سالم بخش اساسی رژیم غذایی 

هســتند و می‌تواننــد باعــث کاهــش چربی 

شــوند. یک مطالعه در ســال ۲۰۲۳ نشــان 

داد که پیــروی از رژیم غذایــی مدیترانه‌ای با 

کاهش وزن و کاهش وزن بدن مرتبط است. 

این برنامه غذایی سرشار از چربی‌های سالم 

از روغــن زیتــون، ماهی‌های چــرب، آجیل و 

دانه‌هاست. مصرف چربی‌های سالم بیشتر 

در رژیم غذایی می‌تواند باعث سیری و کاهش 

درصد چربی بدن شود.

 روتین ورزشی داشته باش
یک روتین مناسب ورزشی برای کاهش وزن 

شــامل تمرینــات قدرتــی، تمرینــات قلبی و 

 )HIIT( عروقی و تمرینات تناوبی با شدت بالا

است. تمرینات قدرتی نوعی ورزش است که 

بر افزایش قدرت عضلات در طول زمان تمرکز 

دارد. تمرینــات قدرتــی مقاومتــی را ایجــاد 

می‌کنند که عضلات را منقبض نگه می‌دارد و 

باعث ایجاد توده عضلانی می‌شود. ثابت شده 

است که افزایش توده عضلانی باعث کاهش 

چربی می‌شــود. ورزش‌های قلبــی عروقی، 

ورزش‌های هوازی هستند که باعث افزایش 

ضربان قلب و تعداد تنفس می‌شوند.
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تازه ها

پیشگیری نکنیم رکورددار گردن خم شده در جهان می‌شویم!

ــردن‌درد در میان ایرانیان، زنگ  افزایش چشمگیر گ

خطری برای سلامت نسل آینده است؛ معاون تحقیقات 

دانشگاه علوم پزشکی تهران درباره این موضوع هشدار 

داده و معتقد است در صورت ادامه روند فعلی، کشور با 

اپیدمی گردن‌درد مواجه خواهد شد. رامین کردی ضمن 

ابراز نگرانی درباره این موضوع، از دلایل و راهکارها برای 

کاهش این بیماری گفته است.

سروکله گردن‌درد از کجا پیدا می‌شود؟

رشــد  ایــران  در  گــردن‌درد  گذشــته  ســال‌های  در 

نگران‌کننده‌ای داشــته اســت. در حال حاضر، ۱۰ تا ۱۵ 

درصــد جمعیت ایــران دچــار گــردن‌درد مزمن هســتند، 

آماری که اگرچه با میانگیــن جهانی تطابــق دارد، اما نرخ 

بروز موارد جدید در ایران بسیار بالاتر از سایر کشورهاست 

و اگر این رونــد ادامه پیدا کند ایــران یکی از رکــوردداران 

جهانــی گــردن‌درد خواهــد شــد و ایــن موضــوع می‌تواند 

تبدیل به یک بحران ملی در حوزه ســامت شود. استفاده 

مداوم و نادرست از تلفن همراه و رایانه، کم‌تحرکی، نشستن 

ناصحیح پشــت میز، پایین بودن صفحه نمایش نســبت به 

سطح چشم، مصرف قلیان، اضافه وزن، اختلالات خواب 

و مشــکلات اصلاح‌نشــده بینایــی از عوامــل اصلــی بروز 

گردن‌درد در جامعه امروز ما هستند.

چطور می‌توان از گردن‌درد پیشگیری کرد؟

برای پیشــگیری از گردن‌درد، تغییراتی ســاده اما مؤثر در 

سبک زندگی می‌تواند کارساز باشد. انجام حرکات کششی 

و ورزش‌های ســاده هر دو تا ســه ســاعت یک‌بار، افزایش 

فعالیــت بدنی مثــل پیــاده‌روی، اســتفاده از پلــه به جای 

آسانســور، تنظیم محل کار و قرار دادن مانیتور هم‌سطح یا 

بالاتر از چشــم، از مهم‌ترین راهکارهای مقابلــه با این درد 

شــایع اســت. حتی کاهش وزن در حد 3تــا 5کیلوگرم نیز 

می‌تواند اثر ملموســی در کاهش گردن‌درد داشــته باشد. 

همچنین معاینه منظم چشم و بهبود کیفیت خواب از دیگر 

راه‌های مؤثــر در پیشــگیری از این درد مزمن اســت. برای 

پیشــگیری، اصــاح اســتانداردهای محیط‌هــای کاری و 

آموزش کارکنــان ادارات دربــاره نحوه صحیح نشســتن و 

استفاده از ابزارهای دیجیتال  ضروری است. بی‌توجهی به 

این مسئله، هزینه‌های سنگینی را به نظام سلامت تحمیل 

خواهد کرد.
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بیشتر ما از اضافه وزن شــکایت داریم و نگران مصرف داروهای شیمیایی برای کاهش وزن 

هستیم. خبر خوب این که یک رژیم غذایی سالم و برنامه ورزشی منظم، راه‌های اثبات‌شده‌ای 

برای کاهش چربی بدن و بهبود سلامت هستند. راهکارهای کاهش وزن و چربی اضافی بدن 

شامل خوردن پروتئین و فیبر بیشتر، پیگیری رژیم غذایی و تمرینات منظم است. با پیگیری 

یک برنامه منظم که شامل این موارد باشد می‌توانیم کاهش وزن طبیعی و بدون نگرانی داشته 

باشیم. در مطلب امروز با ترجمه مقاله‌ای از ســایت verywellhealth به بررسی این موارد 

پرداختیم. با ما همراه باشید.

�

لاغر شدن بدون رژیم‌های جادویی!
تنها راه خلاص شدن از شر اضافه وزن داروهای شیمیایی و روش‌های غیرعادی نیست، 

روش‌های کاملا طبیعی هم وجود دارد که شاید نجات‌دهنده باشد

�

  طرز تهیه:
برای تهیه اســموتی خوشــمزه با طعم طالبی ابتدا پوســت طالبی را 

می‌گیریم، ســپس تخمه‌هــای آن را به صورت کامل خــارج می‌کنیم. 

در ادامه میوه را بــه صورت تکه‌های کوچک تقســیم می‌کنیم و داخل 

میکســر یا مخلوط‌کن می‌ریزیم. ایــن کار را با گوشــت‌کوب برقی هم 

می‌توان انجــام داد. در مرحله بعدی شــیر یخ‌زده را به همراه بســتنی 

وانیلــی و تکه‌های یخ داخل میکســر می‌ریزیم و به انــدازه‌ای مخلوط 

می‌کنیــم تا کاملا یکدســت شــوند. در ادامه اســموتی آماده شــده را 

داخل لیوان‌های بزرگ می ریزیم و به سلیقه خود تزیین می‌کنیم. در 

صورتی که بخواهیم این اسموتی را بدون شیر درست کنیم، می‌توانیم 

به جای آن از مقدار بیشتری بستنی استفاده کنیم. نکته دیگر این‌که 

اگر بستنی در دسترس نداشتیم می توانیم به جای آن کمی شکر یا 

عسل به این ترکیب اضافه کنیم.

 نکته:
اگر می‌خواهید این اسموتی رژیمی باشد، بستنی 

را حذف و از اســتویا برای شــیرین کردن استفاده 

کنید. همچنین شــیره‌افرا می‌تواند طعم خوبی به 

این اسموتی بدهد.

آشپزی من

خوش‌عطر و رنگ مثل اسموتی طالبی

�

طالبی یکی از میوه‌های محبوب فصل بهار و تابســتان  است و هواداران 

زیادی هم دارد. اســموتی طالبی یکی از انواع نوشیدنی‌های خوشمزه و 

بسیار مقوی تابستان است که با مواد متنوعی تهیه می‌‌شود. این نوشیدنی 

خوشمزه علاوه بر این‌که طعم بســیار خوبی دارد، به دلیل وجود طالبی 

دارای خواص فراوانی برای سلامتی بدن است. برویم با هم یک اسموتی 

خوشمزه برای روزهای گرم درست کنیم.

میان وعده

فائزه مهاجر    | مترجم

 

پاسخ به چند سوال رایج درباره خروسک

 علل و عوامل خطر خروسک
خروسک بیشتر در پاییز و اوایل زمستان شایع اســت. این بیماری کودکانی را که در بدو 

تولد پسر هستند، بیشتر از کودکانی که در بدو تولد دختر هستند، تحت تأثیر قرار می‌دهد. 

نوزادان و کودکان بین ۳ ماه تا ۵ سال بیشترین احتمال ابتلا به خروسک را دارند. به طور 

معمول، یک ویروس باعث این بیماری می‌شــود، اما دو نوع دیگر از خروسک وجود دارد. 

علایم خروســک ویروســی در ابتدا خفیف هســتند، اما طی ۳ تا ۵ روز بدتر می‌شوند. اما 

خروسک نوع دیگر به طور ناگهانی و اغلب در نیمه‌شب بروز می‌کند.

چیزهای دیگری هم می‌توانند باعث سرفه‌ای شوند که شبیه خروسک به نظر می‌رسد. 

ممکن است فرزندتان چیزی با ذرات ریز، مانند پودر یا آرد، استنشاق کرده باشد. اگر به 

آلرژی مشکوک هستید، باید فورای با اورژانس تماس بگیرید.

 سوالات متداول درباره خروسک

بهترین کار برای خروسک چیست؟1
بهترین کاری که می‌توانید انجام دهید این اســت که فرزندتان را آرام و راحت نگه 

دارید. همچنین، مطمئن شوید که مایعات زیادی می‌نوشد.

آیا خروسک خود به خود از بین می‌رود؟2

بیشــتر موارد خروســک در خانه طی ۲ تا ۵ روز بهبود می‌یابند و علایم بیش از یک 

هفته طول نمی‌کشند. در موارد جدی‌تر، علایم ممکن است تا ۲ هفته ادامه داشته باشند.

خروسک تا چه مدت مسری است؟3

بیماری فرزند شما به مدت ۳ روز پس از شروع علایم یا تا زمانی که دیگر تب نداشته 

باشد، مسری خواهد بود. بزرگ سالان و کودکان بزرگ تر نیز می‌توانند به خروسک مبتلا 

شوند، اما این اتفاق نادر اســت. از آنجایی که مجاری هوایی کاملًا توسعه یافته بزرگ تر 

هستند، تورم کمتر احتمال دارد باعث مشکلات تنفسی شود.

آیا باید اجازه دهم فرزندم با خروسک بخوابد؟4

بله. خواب به مبارزه با عفونت‌ها کمک می‌کند، بنابراین باید اجازه دهید فرزندتان 

اســتراحت کند. اگر می‌خواهیــد تنفــس او را کنترل کنیــد، می‌توانیــد در همان اتاق 

بخوابید. ســعی کنید کودک خود را آرام کنیــد و او را آرام نگه دارید زیــرا گریه می‌تواند 

سرفه را بدتر کند.

 تا حد امکان او را صاف نگه دارید تا تنفس راحت‌تر شود. برای کودکان بالای یک سال، 

می‌توانید با اســتفاده از بالش ســر او را در رختخواب بالا نگه دارید. مطمئن شــوید که 

کودک شــما به اندازه کافی مایعات می‌نوشد. مایعات گرم و شــفاف می‌توانند تارهای 

صوتی را شل کنند و مخاط را از بین ببرند.

خروســک بیماری اســت که نــوزادان و کودکان خردســال به 
آن مبتلا می‌شــوند. این بیماری مجاری هوایــی فوقانی آن ها 
را تحریک کرده و باعث تورم می‌شــود. با تنگ شــدن مجاری 
هوایی اطراف و زیر تارهای صوتی، کودک شما به سختی نفس 
می‌کشد. تنفس آن ها پرسروصدا یا گوش‌خراش خواهد بود و سرفه‌ای گرفته 
خواهند داشت. گریه می‌تواند علایم آن ها را بدتر کند. خروسک بیشتر در 
کودکان زیر ۳ سال شایع است زیرا نای آن ها کوچک تر است، به این معنی که 
تورم بیشتر احتمال دارد بر تنفس آن ها تأثیر بگذارد. در سایت webmd به 

دنبال علایم خروسک و سوال‌های رایج درباره آن رفتیم.

بیشتر بدانیم

کودکان

�

کدام سرویس برای سلامتی بهتر است؛ فرنگی یا سنتی؟
توالت‌های کاسه‌ای که به توالت فرنگی معروف هستند، ســالم‌ترین روش تخلیه روده‌های 

شما نیستند؛ شاید همان توالت سنتی برای سلامتی ما بهتر باشد. موضوع این مطلب ممکن 

است خنده‌دار به نظر برسد اما موضوع کم اهمیتی نیست. هر شخص به طور متوسط بیش از 

6ماه از طول زندگی اش را در توالت می‌گذراند و هر سال حدود ۱۴۵ کیلوگرم مدفوع تولید 

می‌کند. یعنی سالانه حدود بیش از دو برابر وزن بدن خود مدفوع می‌کند.

تاثیر هر وضعیت روی سلامتی

افرادی که از توالت‌هــای فرنگی اســتفاده می‌کنند به طور متوســط حــدود ۱۱۴ تا ۱۳۰ 

ثانیه روی کاسه توالت می‌نشینند. اما کسانی که از توالت‌هایی 

مثــل توالت ســنتی در ایــران، اســتفاده می‌کننــد، به طور 

متوسط حدود ۵۱ ثانیه روی توالت می‌نشینند. به گفته 

پژوهشگران این مدت زمان برای سلامتی بهتر است. 

با نشستن روی کاســه توالت فرنگی، مجرای مقعد در 

زاویه قائمــه )۹۰ درجه( قرار می‌گیرد که این مســئله 

باعث می‌شود ماهیچه پایین مقعد جلوی مسیر خروج 

روده بزرگ را بگیرد. به این دلیل است که افرادی که روی 

توالت فرنگی می‌نشینند، برای تخلیه روده‌ها باید زور بزنند. 

این کار هنگام تخلیه روده‌ها باعث بروز مشکلاتی مانند بواسیر، 

غش و حتی سکته مغزی می‌شود. این وضعیت ممکن است به خاطر یبوست یا سایر مشکلات 

گوارشی و هضم و جذب روده‌ها باشد.

یک راه حل ساده

بسیاری از کارشناسان نحوه نشستن روی توالت فرنگی را برای سلامتی نامناسب می‌دانند. 

اگر در حال حاضر توالت فرنگی تنها گزینه موجود برای شماست، نگران نباشید؛ یک راه حل 

ساده وجود دارد فقط کافی است زانوهای خود را بالا بیاورید تا بدنتان از زاویه ۹۰ درجه به 

۳۵ درجه تغییر کند.

این کار با قراردادن یک چهارپایه و در موارد اضطراری و نبود امکانات به وســیله یک دســته 

کاغذ باطله ممکن خواهد شــد. بالا آوردن زانوها کمک خواهد کرد که انسدادی    در حالت 

نشســته میان روده بزرگ و مقعد ایجاد می‌شــود، از بین برود و تخلیه کامل روده‌ها آسان‌تر 

انجام شود. 

سلامت
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