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پنجره

چه زمانی برای ورزش بهتر است؟
نکاتی برای لذت‌بردن از ورزش

برخی از افراد صبح زود از خواب بیدار می‌شوند تا بدوند، در حالیکه بقیه ترجیح 
می‌دهند بعد از ســاعات کاری ورزش کنند. اما شــاید برایتان مهم باشد که چه 
زمانی برای ورزش بهتر است؟ آیا بدن در زمان‌های خاصی از روز کالری بیشتری 
می‌سوزاند؟ برای اینکه تعیین کنید ورزش در چه زمانی بهتر است، باید بفهمید 

که بدنتان چطور کار می‌کند.

تناسب اندام و ساعت بدن شما
ســاعت بدن شــما، که از نظر علمی به ریتم شــبانه روزی معروف است، بطور 
خودکار تعیین خواهد کرد که آیا شــما یک فرد سحرخیز هستید یا یک آدم شب 
زنده دار. ساعت بدن شــما توسط الگوی ۲۴ ســاعته‌ی چرخش زمین تنظیم 
می‌شــود. فشار خون، ضربان قلب و ســطوح هورمون شما نیز این ریتم شبانه 
روزی را تنظیم می‌کنند. تمام این چیزها، بر آمادگی بدن شما برای ورزش کردن 
تاثیر می‌گذارند. مشــخص کردن بهترین زمان ورزش برای شما مستلزم توجه 

به ساعت بدنتان است.

مزایا و معایب یک ورزش صبحگاهی
تمرینات صبحگاهی برای افرادی که سرشان بسیار شلوغ است و برنامه منظمی 
ندارند ایده آل می‌باشــد. تحقیقات نشــان می‌دهد افرادی که در صبح ورزش 
می‌کنند، در ساعات بعدی روز عملکرد بهتری در محل کارشان دارند. دلیلش 
این است که ورزش باعث ترشــح اندورفین در مغز می‌شود، خلق و خو را تثبیت 

می‌کند و در این حین، عملکرد مغز را بهبود می‌بخشد.

یک مزیت دیگر این است که ورزش، استرس را آزاد می‌کند. هنگامیکه در صبح 
استرس نداشته باشــید، در ساعات بعدی روز، عملکرد بهتری خواهید داشت. 

ورزش منظم در صبح، بدن را پر انرژی و متناسب نگه خواهد داشت.
امــا به عنوان معایب آن، همــه نمی‌توانند یک ورزش صبحگاهــی را در برنامه 
روزانه‌ی خود جای دهند. پایبندی به یک برنامه‌ی تناسب اندام به سطح خاصی 
از تعهد نیاز دارد، بخصوص اگر این برنامه مستلزم بیدار شدن در ساعت ۶ صبح 
باشد! همچنین اگر واقعا یک فرد سحرخیز نباشید، بسیار سخت است که برای 

ورزش کردن، انگیزه‌تان را حفظ کنید.

مزایا و معایب ورزش در وسط روز
سطح انرژی بدن در طول بعدازظهر در اوج قرار دارد، بنابراین پیدا کردن انرژی 
برای ورزش کردن در آن زمان، برای اکثر افراد مشکلی نخواهد بود. ورزش در 
بعدازظهر برای افرادی که زمان آزاد زیادی دارند، عالی است. هنگامیکه بدن 
در اوج توانایی‌اش کار می‌کند، به محرک‌ها ســریع‌تر واکنش نشــان می‌دهد. 
این بدان معناست که ســرعت چربی سوزی و رشد عضلات شما، بسیار سریع 

خواهد بود.
اشــکال ورزش کردن در وســط روز این اســت که همه‌ی افراد برای ورزش 
کردن، وقت آزاد ندارند. اکثر مردم در تمام طول روز سرکار هستند و هنگامی 
که برنامه‌ی زمانی فشرده باشد، جای بسیار کمی برای ورزش وجود خواهد 
داشــت. و حتی اگر برای ورزش کردن وقت داشته باشــید، مجبور خواهید 
بود که زمان ورزشــتان را کاهش دهید تا بتوانید تمام فعالیت‌هایی که باید در 

یک روز انجام دهید را در برنامه‌تان بگنجانید.

مزایا و معایب یک ورزش شبانه
ورزش در شب برای افراد پرکاری که هیچ زمانی برای ورزش کردن در طول صبح 
و اواســط روز ندارند، ایده‌آل است. شما می‌توانید زمان بیشتری را صرف ورزش 
کردن کنید، زیرا دیگر عجله ندارید. با اینحال، با انگیزه ماندن برای ورزش کردن 
در شب، کار سختی است، زیرا سطح انرژی شما در حال پایین آمدن است و به 

همین دلیل هم ممکن است تمرینات بیشتری را از دست بدهید.
همچنین ورزش در شب، احتمال بی خوابی یا اختلال خواب را افزایش می‌دهد. 
هنگامیکه ورزش می‌کنید، بدنتان سرشار از آدرنالین و اندورفین می‌شود. این 

هورمون‌ها، خواب شبانه را بسیار دشوار می‌کنند.

چه زمانی برای ورزش بهتر است
مطالعات نشــان می‌دهد که بدن در ســاعات خاصی از روز، کالری بیشــتری 
می‌سوزاند. با اینحال زمان ورزش کردن شما، تحت تاثیر احساسی که خودتان 
در مورد ورزش دارید قرار می‌گیرد. علاوه بر این، کارشناسان سلامتی می‌گویند 
که زمــان ورزش کردن به خــودی خود به انــدازه‌ی پایبندی بــه روال تمرینی 

اهمیت ندارد.
یک روال تناسب اندام، تنها در صورتی موثر است که به یک عادت تبدیل شود. 
صرفنظر از اینکه شــما در طول صبح، وســط روز یا شــب ورزش می‌کنید، در 

صورتیکه آنرا ادامه ندهید، تلاش‌هایتان بی فایده خواهد بود.

ارتباط بیماری لثه و سرطان مری
شــفا آنلایــن- یافته هــای محققان دانشــگاه لوئیزویل نشــان می دهد باکتری موســوم به 
پورفیروموناس لثه در ۶۱ درصد بیماران مبتلا به سرطان لثه وجود دارد. این یافته ها برای اولین 
بار نشــان می دهد که عفونت لثوی با باکتری پورفیروموناس، علت جدید بیماری ســرطان لثه 
است و ممکن است بتوان از آن به عنوان عامل تشخیص دهنده این نوع سرطان استفاده کرد.
در صورت تایید این داده ها، مشخص می شود که ریشه کنی بیماری های رایج دهان ممکن 
اســت در کاهش شــمار قابل توجهی از افراد مبتلا به ســرطان مری نقش داشــته باشد.نتایج 
تحقیق نشــان داد هم آنزیم متمایزکننده باکتری و هم DNA آن، به شــکل قابل توجهی در 
بافت سرطانی بیماران مبتلا به سرطان مری بیشتر از بافت پیرامونی یا افراد تحت کنترل بود. 
محققان همچنین دریافتند که وجود پورفیروموناس لثه با ســایر عواملی نظیر تفکیک ســلول 

سرطانی، متاستاز، و نرخ کلی بقاء مرتبط بود.

کمک به پیشگیری از سکته با کنترل دیابت
ســامت نیــوز- از آنجائیکه افراد دیابتــی دو برابر بیش از افراد عادی در معرض بروز ســکته 
هستند، اولین روش پیشگیرانه این افراد برای پیشگیری از سکته باید کنترل وزن شان باشد.
به گفته محققان، افزایش چربی دورشــکمی منجر به افزایش تولید کلســترول بد می شود که 
عروق خونی را اشباع می کند. این خون در درون عروق رسوب کرده و منجر به افزایش ریسک 

تشکیل لخته های خونی در بدن شده که نهایتا منجر به سکته می شود.
همچنین پزشــکان توصیه می کنند که افراد دیابتی باید به طور کامل ســیگار را کنار بگذارند 
چراکه ســیگار کشــیدن منجر به تشکیل لخته های بیشــتر در عروق خونی می شود. به گفته 
پزشکان، افراد دیابتی می توانند با مصرف غذاهای خانگی مناسب سلامت قلب و مصرف بالای 
غذاهای غنی از فیبر کلســترول خود را تحت کنترل قرار دهند. بهترین مواد خوراکی غنی از 

فیبر شامل جو، نان های سبوس دار، نخود فرنگی و میوه ها هستند.

مناسب‌ترین روش برای اصلاح کجی‌های استخوان
باشگاه خبرنگرارن- دکتر احدی فوق تخصص جراحی زانو گفت: افرادی که دچار کجی زانو 
به دلایل مختلف مانند ابتلا به پا پرانتزی و یا بد شکلی زانو بعد از گچ گرفتگی هستند می‌توانند 
نســبت به اصلاح کجی‌های زانو اقدام کنند. اســتئوتومی به روشــی گفته می‌شود که طی آن 
استخوانی که دچار انحراف و یا کجی شده است بریده می شود و مجدد و در شرایط مناسب‌تر 
بر روی اســتخوان ثابت می‌شــود. وی افزود: با تقویت اســتخوان و مراقبت، مانع شکستگی 
اســتخوان شوند اما اگر استخوان دچار شکستگی شد و پزشک برای اصلاح آن گچ گرفتگی 
را تجویز کرد بیمار باید ملاحظاتی را رعایت کند. بیماران باید توجه داشــته باشند تا 2 هفته بعد 
از باز شــدن گچ ممکن اســت افراد اختلالاتی در شکل استخوان احساس کنند که این مقدار 
طبیعی اســت اما اگر بعد از این مدت اســتخوان به حالت  طبیعی خود بازنگشــت بیماران باید 

مجدد به پزشک مراجعه کنند.

تدابیر رفع بی‌اشتهایی، تهوع و تپش قلب دوران بارداری
تســنیم- ناصر رضایی‌پور دســتیار 
تخصصــی طب ســنتی گفــت: در 
بی‌اشتهایی، تهوع و قیِ دوره بارداری، 
بایــد فم )دهانه( معــده را تقویت کرد 
که مصــرف داروهایی کــه به‌صورت 
موضعــی موجــب تقویت فَــم معده 
می‌‌شود، مناسب است. "به" و خرمای 

نرســیده را بکوبند و به‌روی دهانه معده به‌صورت ضماد 
قرار دهند، در صورت وجود نفخ و دل‌درد، بهتر است، بذر 
کرفس و رازیانه نیز اضافه شود. وی افزود: مواد قابض و 
خوشبو مانند "به" برشته‌شده و همچنین ماساژ دست‌ها و 

پاها و نگه‌داشتن دانه انار و برگ نعناع 
در دهان نیز برای رفع بی‌اشــتهایی، 
تهوع و قیِ دوره بارداری مفید اســت. 
بی‌اشتهایی، تهوع و استفراغ یکی از 
معضــات دوران بارداری اســت. به 
زنان باردار توصیه می‌شود که از مصرف 
غذاهای بســیارچرب و بسیارشیرین 
پرهیز کرده و آرام آرام مسافت کوتاهی را پیاده‌روی کنند. 
پیاده‌روی اشتها را باز می‌کند و از بروز حالت تهوع و استفراغ 
زنان باردار جلوگیری می‌کند. جرعه‌جرعه نوشیدن آب گرم 

و ورزش سبک برای رفع تپش قلب توصیه می‌شود.

خواص مصرف کاهو با سکنجبین
محمــدی  قدیــر  شــفاآنلاین- 
متخصــص طب ســنتی گفت: در 
طب سنتی مزاج کاهو سرد و تر است 
و سکنجبین مزاج گرم و خشک دارد 
به این دلیل که سکنجبین از ترکیب 
سرکه و عسل درست می‌شود که به 
اندازه معین جوشــانده شده و اثرات 

گرم و خشــکی را بر جای می‌گذارد، در واقع اثرات گرم 
و خشک ســکنجبین با اثرات سرد و تر کاهو تا حدودی 
یکدیگــر را خنثی می‌کنند. کاهو خواب آور، مســکن و 

ضد درد است.

وی افــزود: اگر کاهو را بــه تنهایی 
بــدون ســکنجبین مصــرف کنیم 
ممکن است رطوبت، تری و سردی 
آن تاثیر نامطلوبی بر روی افرادی که 
ســن بالا دارند یا دارای مزاج بلغمی 
هســتند بر جای بگذارد امــا اگر به 
همراه ســکنجبین مصرف شود این 
عوارض را به همراه نخواهد داشت. سکنجبین نفوذ مواد 
را در بدن بیشتر می‌کند، باز کننده عروق بدن و مجاری 
است و خون بدن را تمیز می‌کند و به دلیل گرم و خشک 

بودن سکنجین عوارض آن نیز با کاهو دفع می‌شود.
خوراکی‌هایی که دردتان را 

تسکین می‌دهد
باشــگاه خبرنگاران- دکتر رضــا صفوی متخصص 
تغذیه گفــت: دردهای مزمن به حدی نافذ و شــدید 
هســتند گاهی اوقات حتی با اســتفاده از داروها نیز 
نمی‌توان باعث تسکین موقت آنها شد.  خوراکی‌هایی 
در طبیعت وجود دارند که به جای داروهای شیمیایی 
می‌توان از آنها استفاده کرد. این خوراکی‌ها تأثیرات 
مثبتــی بر بــدن می‌گذارند. خوراکی‌هــای ضد درد 

عبارتنداز:
زردچوبــه: کورکومیــن فعــال زردچوبــه و یــک 
آنتی‌اکسیدان قوی است. خواص ضدالتهابی و ضد 
درد دارد زردچوبه یک روش محتمل برای تســکین 
درد مزمن بیماری آرتریت روماتوئید اســت. زردچوبه 
را به عنوان کپســول نیز می‌توان یافت برای کاهش 

دردهای مزمن می‌توان به غذاها زردچوبه افزود.
روغــن زیتون: زیتون خــواص ضدالتهابی دارد. 
افرادی که مزایای رژیم غذایی مدیترانه‌ای را می‌دانند 
کمتر دچار مشکلات سلامت مرتبط با التهاب مانند 
بیماری مفصلی یا دیابت شده‌اند. روغن زیتون حاوی 
ترکیباتی مانند ایبوپروفن و ژلوفن اســت که می‌تواند 
به تسکین درد کمک کند. اگر درد مزمن دارید از این 

روغن در سالادها و غذاهای خود استفاده کنند.
قهوه: مصرف بسیار کم قهوه باعث کاهش احساس 
خســتگی در هنگام انجام کار می‌شود. قهوه یکی از 
منابع غذایی کافئین‌دار است. کافئین را می‌توان در 
شکلات و چای نیز یافت. کافئین باعث تسکین درد 
می‌شــود اما در مــورد میزان مصرف کافئیــن باید با 

پزشک خود صحبت کنید.
ماهی: یکی از غذاهای دریایی و سرشار از اسیدهای 
چرب امگا 3 است. ماهی ارزش غذایی فراوانی دارد 
و نه تنها در کاهش التهاب مؤثر اســت بلکه مزایای 
ســامت دیگری نیــز دارد. ماهی تأثیــر زیادی در 
کاهش درد داشته و باعث کاهش التهاب درد مفاصل 
می‌شــود، این غذای دریایی می‌تواند درد حاصل از 

آرتروز را محافظت کند.
زنجبیل: یک داروی گیاهــی، خوراکی و ادویه‌ای 
است. برای تسکین حالت تهوع می‌توان از این گیاه 
اســتفاده کرد. زنجبیل می‌تواند درد حاصل از تورم را 
تســکین دهد. این گیاه تأثیر منظم و دائم در کاهش 
درد مفاصل دارد. گذاشــتن زنجبیل در رژیم غذایی 
یا مصــرف قرص زنجبیل عــوارض جانبی دارد، این 

عوارض محدود و ناچیز است.
پرتقــال: سرشــار از ویتامیــن C اســت و در رفــع 
ســرماخوردگی مفید می‌باشــد. پرتقال حاوی آنتی 
اکســیدان هســتند که باعث کاهش خطــر ابتلا به 
بیماری‌های التهابی مانند آرتریت روماتوئید می‌شود. 
خوردن این میوه در عدم ابتلا به بیماری‌های التهابی 

و تورمی مؤثر است.
آویشــن: گیاهی اســت کــه برگ‌هــای کوچک و 
خوشــمزه دارد و می‌توان از آن به عنوان طعم دهنده 
در بسیاری از غذاها استفاده کرد. ترکیبات موجود در 
آویشــن درد را کاهش می‌دهد. آویشن به عنوان یک 
داروی ضدالتهاب بر روی دردهای مزمن تأثیر فراوانی 
دارد. برای افراد مبتلا به درد مزمن توصیه می‌شود که 
از آویشن به عنوان طعم دهنده در خورشت‌ها، سس‌ها 

و دیگر غذاهای خود استفاده کنند.

سلامت


