
سه شنبه 26 آبان ماه 61394

پنجره

11 خوراکی برای شکم زدایی!
دستور العمل غذایی برای چربی زدایی

داشتن شکمی صاف یک شبه حاصل نمی شود. خوشبختانه می شود با تکیه بر 
برخی مواد غذایی و صدالبته داشتن تحرک بدنی مناسب به هدف تناسب اندام 
و داشتن شکمی صاف تر امیدوار بود. انســان همیشه میل به زیبایی و تناسب 
اندام داشــته و دارد. البته شاید در روزگارانی شکم و پایین تنه ی بزرگ و پهن مد 
روز بود. اما امروزه مشخص شده است که شکم بزرگ نه تنها زیبا نیست بلکه به 

سلامتی نیز آسیب می زند. 
البته در برخی موارد نیز شــکم بزرگ به دلیل مشکلات گوارشی و نفخ و تجمع 
گاز است که باید ابتدا این مشکلات رفع شــوند. توجه داشته باشید که داشتن 
شکمی صاف یک شبه حاصل نمی شود. خوشبختانه می شود با تکیه بر برخی 
مواد غذایی و صدالبته داشتن تحرک بدنی مناسب به هدف تناسب اندام و داشتن 
شکمی صاف تر امیدوار بود.  در این مطلب شــما را با چند ماده ی غذایی مفید 

که مشکلات گوارشی را رفع کرده و شکم را صاف تر می کنند آشنا می کنیم. 

ریشه گیاه بابا آدم 
مغربــی ها از این گیاه دارویی در آشــپزی زیاد اســتفاده می کننــد چون برای 
ســلامتی روده ها فوق العاده اســت. این گیاه به پیشــگیری از ناخوشی های 
گوارشی کمک می کند چون حاوی میزان قابل توجهی باکتری های مفید است. 
کنه  ریشــه گیاه باباآدم باعث کاهش تولید سبوم شــده و به این ترتیب جوش و آ
را کاهش می دهد. زمانی که مشــکلات گوارشی رفع شــوند و معده و روده ها 
خالی از نفخ و گاز شوند مطمئن باشید شــکمتان به میزان زیادی صاف تر می 
شود. آرتیشو باعث رفع مشکلات گوارشی و یبوست شده و به صاف شدن شکم 

کمک می کند. 

بادام 
درست اســت که بادام یک ماده غذایی پرکالری است )634 کالری در هر 100 
گرم بادام( اما در عین حال یکی از مغزهای سرشار از آنتی اکسیدان و فیبر است 
که هر دو به بهبود اوضاع گوارش و داشــتن شــکمی صاف تر کمک می کنند. 

به این منظور بهتر است روزانه برای رسیدن 
بادام )نه بیشــتر( میل کنید 3 تــا 4 عدد 

خواری دور باشــید و قند تــا از ریزه 
ن  نتــا بهتر کنترل شود. خو

زنجبیل 
زنجبیل باعث افزایش میل جنســی می شــود و در عین حال شهرت زیادی در 
کنترل حالت تهوع دارد. این ریشــه ی پرخاصیت برای افــرادی که به هنگام 
بیدار شدن از خواب احساس دل درد دارند مفید است. البته خواص زنجبیل به 

همین جا ختم نمی شود. 
شــما می توانید برای مقابله با التهاب های احتمالی بدنتان و همچنین بهبود 
گوارش و صاف شدن شکمتان هر روز صبح چند گرم زنجبیل به چایتان اضافه 
کرده و نوش جان کنید. یادتان باشد که زنجبیل سوخت و ساز بدن را بالا می برد 

و شما را به هدف تناسب اندام نزدیک تر می کند. 

سرکه سیب 
سرکه یک محصول تخمیر شده اســت. در نتیجه سرشار از باکتری های مفید 
برای فلور روده بوده و باعث حفظ ســلامت دســتگاه گوارش می شود. هر چه 
سلامت دســتگاه گوارشتان بالاتر باشــد می توانید امید بیشتر به هضم چربی 
ها و شکمی صاف تر داشته باشید. توصیه می کنیم که سالادهایتان را با سرکه 

میل کنید. 

رازیانه و تخم رازیانه 
رازیانه با نفخ مقابله می کند و ارزش این را دارد که وارد برنامه غذایی شــود. می 
توانیــد تخم رازیانه را از عطاری ها خریداری کنید و خودتان را از نفخ و گاز حفظ 
کنید. خود رازیانه نیز فواید زیادی برای بدن دارد. شما می توانید از آن خورشت 
تهیه کرده و میل کنید.  توجه داشــته باشید که این گیاه کم کالری است و از 90 
درصد آب تشــکیل شده اســت. در نتیجه می تواند به راحتی شما را سیر کرده و 
از پرخوری دور کند. رازیانه همچنین باعث افزایش ادرار شــده و آب زیاد تجمع 
یافته در بافت ها را از بدن دفع می کند. در نتیجه علاوه بر رفع نفخ و گاز و صاف 

کردن شکم به لاغری و تناسب اندام کلی بدن نیز کمک می کند. 

نعنا فلفلی 
بعد از صرف غذا بخصوص بعد از شام، خوردن یک فنجان دم کرده ی نعنا می 
تواند راه حل مناسبی برای رفع نفخ و بهبود گوارش باشد. این گیاه همچنین برای 
پیشگیری از ســندرم روده ی تحریک پذیر مفید است. اگر بعد از غذا احساس 

سنگینی و نفخ می کنید به سراغ نعنا بروید.  شما می توانید برای مقابله با التهاب 
های احتمالی بدنتان و همچنین بهبود گوارش و صاف شدن شکمتان هر روز 
صبح چند گرم زنجبیل به چایتان اضافه کرده و نوش جان کنید. یادتان باشــد 
که زنجبیل ســوخت و ســاز بدن را بالا می برد و شــما را به هدف تناســب اندام 

نزدیک تر می کند.

خمیر میسو 
میســو )Miso( خمیری نرم و به عبارتی خمیر ســویا است که از تخمیر غلات 
به دســت می آید. از این خمیر برای تهیه ی ســوپی به همین اسم استفاده می 
شود و بسیار خوشمزه است. البته خوشمزه بودن تنها ویژگی این سوپ نیست.

سوپ میسو باعث بهبود گوارش می شود. این سوپ حاوی میکروارگانیسم هایی 
است که به بهبود گوارش بخصوص بعد از مصرف آنتی بیوتیک ها کمک زیادی 
می کند. اگر از دل درد رنج می برید و مدام شــکمتان نفخ و باد کرده اســت می 

توانید به دنبال این غذای ژاپنی باشید. 

گلابی  
گلابی یک میوه ی پاییزه ی فوق العاده است. این میوه حاوی سوربیتول است 
که باعث بهبود عملکرد روده ها می شود. گلابی همچنین حاوی فیبرها و آب 
بوده و یک میوه ی کم کالری محسوب می شــود. در نتیجه یک میوه ی فوق 

العاده برای داشتن شکمی صاف و لاغری است.

تخم گیاه خار مریم 
مــی توانید تخم گیاه خار مریم را از عطاری هــا تهیه کنید. این داروی گیاهی 
باعث سم زدایی از دستگاه گوارشی شده و مانند یک ماده ی ضدالتهاب عمل 
می کند. اگر دچار نفخ شکم و یا مشــکلات گوارشی هستید می توانید به این 
دانه ها اعتماد کنید.  مصرف روزانه ایــن گیاه به افزایش تولید صفرا کم کرده 
و مشکلات گوارشــی را رفع می کند. در نتیجه شما شکم صاف تری خواهید 
داشت. بهتر است با توجه به میزان نفخ با عطار مشورت کرده و بر طبق دستور 

از این گیاه بهره ببرید. 

مارچوبه  
مارچوبــه سرشــار از آب و فیبر اســت. این ســبزی با 
خاصیت در بهبود عملکرد دســتگاه گوارش نقش 
دارد و در عیــن حال به کلیه هــا در جهت دفع مواد 
زائــد از بدن کمک می کند. چــون حاوی ترکیبات 
ادرارآور اســت. هر 100 گرم از این گیاه 25 کالری 
دارد بنابراین علاوه بر صاف کردن شکم به لاغری 

بدنتان نیز کمک می کند. 

آرتیشو یا کنگرفرنگی 
از آرتیشــو برای تهیه مکمل های غذایی اســتفاده 
ی زیادی می شــود. این گیاه را ستاره ی لاغری و 
دفع توکسین های بدن می دانند. آرتیشو باعث رفع 
مشکلات گوارشی و یبوست شده و به صاف شدن 
شکم کمک می کند. این سبزی پرخاصیت سوزش 
معده را تسکین می دهد و از تخمیر مواد غذایی که 
منجر به بروز گاز و نفخ می شود جلوگیری می کند. 

افزایش خطر سکته قلبی در مبتلایان به آسم فعال
فارس- طی پژوهش های صورت گرفته، برای درک رابطه میان آسم فعال و حمله قلبی، 543 
بیمار مبتلابه ســکته قلبی و 543 بیمار غیر مبتلابه مدت چهار سال موردبررسی قرار گرفتند. 
44 درصد این جمعیت زن و میانگین ســنی 67 ســال گزارش شد. در گروه مبتلایان به سکته 

قلبی، 81 مورد آسم فعال و در گروه غیر مبتلا 44 مورد آسم فعال وجود داشت.
همچنین نتایج این پژوهش نشــان می دهد که با در نظر گرفتن مؤلفه هایی نظیر سن، چاقی، 
فشــار خون بالا، ســیگار کشیدن، دیابت و کلسترول بالا، خطر ســکته قلبی برای افرادی که 
دچار آسم فعال هستند حدود 70 درصد گزارش شده است. به گفته محققان داروهای درمانی 
حمله قلبی و آســم با یکدیگر متفاوت هســتند و ممکن اســت که تأثیرات ناهنجاری را بر روند 
درمانی یکدیگر بگذارند. درد و احساس ناراحتی در قفسه سینه و نفس تنگی را جدی بگیرند و 

از نظر ابتلا به حمله قلبی تحت نظر پزشک قرار بگیرند.

8 علامت ابتلا به دیابت
باشگاه خبرنگاران- زهرا سعیدی گفت: شکل گیری و توسعه پدیده شهرنشینی، تغییر الگوی 
غذایی و کاهش تحرک و فعالیت بدنی مناســب، شــرایط مساعدی را برای افزایش میزان قند 
خون و ابتلا به بیماری دیابت پدید آورده اســت. همه افراد ممکن است به دیابت غیروابسته به 
انسولین یا نوع دو دچار شوند و عواملی نظیر تجمع چربی در اطراف کمر و معده، کم تحرکی و 
انجام ندادن حرکات ورزشی، وزن بیش از حد، سابقه دیابت نوع دوم در خانواده، ابتلا به دیابت 
حاملگی، فشار خون بالا و تری گلیسیرید بالا انسان را در خطر بیشتر ابتلا به بیماری قرار دهد.
سعیدی با اشاره به اینکه علائم دیابت در افراد یکی نیست، خاطرنشان کرد: دفع ادرار بیش از 
حد معمول، احساس تشنگی فراوان، احساس تهوع و استفراغ، تاری دید، احساس گرسنگی 
و در عین حال کاهش وزن، ابتلای پی در پی به بیماری های عفونی و زخم های پوستی که به 

سختی بهبود پیدا می کند از جمله علائم دیابت است.

با زانوی پرانتزی چه باید کرد؟
سلامت نیوز- دکتر محمد غیلیان متخصص ارتوپدی گفت: هنگامی که فاصله زانوهای افراد 
بیش از حد معمول است فرد به احتمال زیاد به زانوی پرانتزی دچار شده است.به طور معمول 
ابتلا به زانوی پرانتزی با افزایش سن تشدید نمی شود اما در صورتی که فرد در سنین بالا مبتلا 
به آرتروز شــود ممکن اســت بیماری اش تشدید شــود بنابراین به صورت کلی احتمال ابتلا به 
ســاییدگی زانو )آرتروز( در افرادی که زانوی پرانتزی دارند بیشــتر از دیگران است اما به صورت 
عادی هیچگاه زانوی پرانتزی با افزایش ســن تشــدید نمی شود. به افرادی که مبتلا به زانوی 
پرانتزی هســتند توصیه می شود به هیچ عنوان دچار چاقی و اضافه وزن نشوند چراکه ابتلا به 
اضافه وزن در آنها منجر به تشــدید بیماری شان می شود. افراد بهتر است در صورت مشکوک 
شــدن به ابتلای این بیماری به پزشــک متخصص مراجعه کنند تا پزشــک دستور عمل های 

لازم را به آنها ارائه دهد یا در صورت لزوم تحت عمل جراحی قرار گیرند.

آشنایی با معجون عسل و دارچین
شفا آنلاین- ترکیبی از عسل و دارچین 
به عنوان یک درمان ســنتی کارآمد 
برای هزاران سال استفاده می شده 
است.خاصیت دارچین و عسل خیلی 
بیشتر از درمان های سطحی است 
به طوری که امروزه پزشــکان مدرن 
نیز بر این ترکیب سنتی تأکید خاصی 

دارند.این دو ترکیب طبیعی باهم بسیار مقوی می باشد 
و برای درمــان ســرماخوردگی و آنفولانزا، کلســترول 
بالا و بیماری های قلبی عروقی، عفونت کیســه صفرا 
و ورم مفاصل استفاده می شــود. چند توصیه درمانی از 
این ترکیب را به شــما بیان می کنیم: بــه منظور درمان 

ســرماخوردگی، مخلوط یک قاشق 
غذاخوری عسل و یک چهارم قاشق 
چای خوری دارچین. این ترکیب را به 
عنوان شربت سینه، برای سرفه های 
مزمن و گرفتگی ســینوس مصرف 
کنید. مصــرف روزانه ترکیب دارچین 
و عســل موجب بــالا بــردن کارای 
سیستم ایمنی بدن می شود، به گونه ای که از عفونت های 
باکتریایــی و ویروســی محافظت می شــود.همچنین 
برای کاهش کلســترول خــون، درمــان بیماری های 
قلبی عروقی، درمان عفونت کیســه صفرا، مبارزه با ورم 

مفاصلاین معجون بی نظیر پیشنهاد می شود.

آیا خواص موسیر را می دانید؟
ســلامت نیوز- سیده ســارا حکیم؛ 
کارشناس ارشد علوم تغذیه گفت: این 
گیاه جزء خانواده سیر و پیاز است، اما 
فاقد بوی سولفوریك قوی و بخارات 
آزاردهنده می باشد. موسیر نسبت به 
پیاز برای پخت مناســب تر می باشد. 
موســیر نســبت به پیاز شــیرین تر و 

هضم آن نیز آســانتر است.موسیر سرشــار از ویتامین 
C، پتاســیم، فیبر، اسید فولیك، کلســیم و آهن است 
و منبع خوبی از پروتئین محســوب می شــود، بنابراین 
یك سبزی مفید برای ســبزی  خواران می باشد.موسیر 
دارای ترکیبات سولفوری مانند آلی پروپیل دی سولفین 

و فلاوونوئیدهایی از قبیل کوئرستین 
است. بررسی ها نشان داده  اند افرادی 
که به میــزان زیادی از فلاوونوئیدها 
مصرف می کنند، شــانس پیشرفت 
سرطان، بیماری های قلبی و دیابت 
در آنها کاهش می یابد. از دیگر خواص 
فلاوونوئیدها، اثرات آنتی باکتریال 
آنها می باشــد. همچنین این مــواد، دارای خواص ضد 
التهابی، ضد ویروســی و ضد آلرژیك هستند. موسیر در 
حذف سموم از بدن، به کبد کمك می کند.موسیر دارای 
خواص شفابخش زیادی است که از آن جمله می توان به 
تولید پروستاگلاندین ها و رقیق نمودن خون اشاره نمود.

 اولین شرط داشتن 
روان سالم

ایسنا- همایون قسمتی اظهار کرد: سازمان بهداشت 
جهانی کــه هدف خــود را دســتیابی بــه عالی ترین 
ســطح ممکن بهداشــت برای همــه مــردم تعیین 
کــرده، در اساســنامه خــود در تعریف ســلامت می 
گویــد کــه منظــور از ســلامت، حالــت رفــاه کامل 
 جســمانی، روانی و اجتماعی اســت، نه صرفا فقدان 

بیماری.
وی افزود: بدون تردید آرامش اولین شرط روان سالم 
است و در ســایه آن می توان به شکل متعادلی به سایر 
امور زندگی و پیشرفت هم رسید. البته منظور از آرامش، 
آرامش نســبی و نداشــتن دغدغه های متعــدد و گاه 
فلج کننده است. بر اســاس این تعریف، فردی دارای 
سلامت روان است که توانمندی های خود را بشناسد و 
توانایی مقابله با استرس های روزمره را داشته و به شکل 
مفید و موثری در جامعه مشارکت و فعالیت داشته باشد.
وی تصریــح کــرد: منظــور از ســلامت فقــط بیمار 
نبــودن نیســت، اما هیــچ راهــکاری دربــاره اینکه 
چگونــه می تــوان در همــه زمینه های جســمانی، 
 روانــی و اجتماعــی رفــاه را بــه دســت آورد، ارائــه 

نشده است.
قســمتی با اشــاره به اینکه پژوهشــگران و محققان 
در هــر دو میــدان بهداشــت جســم و بهداشــت 
روان، گام هــای جــدی برداشــته اند، افــزود: بــروز 
احساســات باید بــه گونه ای باشــد کــه از یک طرف 
فــرد نخواهد احســاس هایش را ســرکوب کنــد و از 
طرف دیگر، مهار گســیخته آنها را بروز ندهد. بیشــتر 
افــراد در برخورد با مســایل روزمره زندگــی، علاوه بر 
اینکه مشــکلاتی با شــدت های مختلــف را تجربه 
می کنند، دچار اســترس نیز می شوند اما برخی از این 
 مشکلات، زودگذر هستند و برخی نقش ماندگارتری

 دارند.
این روانشناس با اشاره به اینکه وجود گرفتاری و دغدغه 
در زندگی امروز امری طبیعی است، خاطرنشان کرد: 
نکته مهم این اســت که فرد بتواند به درستی شرایط را 
ارزیابی و برای رفع و کاهش این نگرانی ها اقدام کند و در 
صورتی هم که مشکلات قابل حل نیستند، به گونه ای 
با آنها کنار آید، نه اینکه گرفتاری ها، عملکرد و زندگی 
او را تحت تاثیر قرار دهند و باعث سلب آرامش او شوند.
وی از دیگر ویژگی های مهم ســلامت روان، توانایی 
کنترل و بروز مناسب احساسات و هیجان ها ذکر کرد 
و یادآور شــد: یکی دیگر از خصوصیات ذهن ســالم، 
شناخت اســت و منظور از شــناخت، مجموعه ای از 
توانایی های مغز شــامل هوشــیاری، توجه و تمرکز، 
حافظه، زبان و... است که هر فردی با توجه به شرایط 

خود از آن بهره مند است.
قســمتی، بررســی رفتار را عینی ترین روشی دانست 
که با ارزیابــی آن می توان درباره ســلامت روان افراد 

اظهارنظر کرد.
وی با اشاره به اینکه داشتن رفتاری متناسب با شرایط 
پیرامونی از اصلی ترین خصوصیت های نشــانگر 
سلامت روانی افراد اســت، خاطرنشان کرد: علوم 

رفتاری همواره در کنار روانپزشکی و سلامت روان به 
عنوان علمی ذکر می شود که تلاش می کند با شناخت 
بهتر ذهن و مغز به سمت بهبود کیفیت زندگی و ارتقای 

سلامت حرکت کند.

سلامت


