
گروه تغذیه و سلامت - پیر شدن یک روند طبیعی 
اســت که درطول زمان همه افــراد از دوره جوانی به دوره 
میانســالی و پیری وارد می شوند که این دوره از زندگی هم، 

مانند همه دوره های دیگر یک سری فراز و فرود های دارد.
دوره پیری اصولا با ترس و هراس بیشتری همراه است. 
از جمله ترس هایی که افراد در زمان پیری و یا میانسالی با آن 
روبه رو می شوند ترس از تنهایی، کاهش نیروی جسمانی، 
نیازمند شــدن به دیگران برای انجــام کار ها و فعالیت های 
روزانه، از همه مهم تر از دست دادن زیبایی و در نهایت بروز 

انواع بیماری ها است.
هریک از اعضای بدن دارای مهارت ها و توانایی های 
اســت که در صورت ضعیف شدن و اختلال در چگونگی 
عملکردشــان برای افراد مشکلاتی را ایجاد می کنند که این 
امر برای حافظه هم صدق می کند. حافظه یک توانایی خارق 
العاده ذهنی است که همانند کامپیوتر عمل می کند و اطلاعات 
زیادی از جمله خاطرات دوران کودکی را در خود جای داده 
اســت و می تواند در طول روز هــزاران هزار اتفاق را ثبت، 

ضبط و ذخیره کند.
اما بنابر برخی دلایل و مسائل که به آن ها اشاره خواهیم 
کرد عملکرد ذهن و حافظه دچار مشــکل می شود. بیماری 
آلزایمر از جمله بیماری های اســت که باعث تحلیل رفتن، 
کاهش توانایی هایی ســلول های مغز و حافظه می شــود. 
کســانی که دچار ابتلاء به بیماری آلزایمر می شوند به مرور 
تمام فعالیت های فکری، اجتماعی، گفتاری، نوشــتاری و 
رفتاری شان دچار اختلال می شود و مانند گذشته نمی تواند 

به فعالیت هایشان بپردازند. افرادی که دچار آلزایمر می شود 
ممکن است در حافظه کوتاه مدت خود دچار مشکل شوند 

و یا ازهمان ابتدا حافظه بلند مدت خود را از دست بدهند.
علائم بروز آلزایمر

آلزایمر هم مانند تمام بیماری ها مراحلی دارد که اگر به 
زودی تشخیص داده شود، می توان از گسترش این بیماری 

تا حد زیادی پیش گیری کرد.
ضعیف شدن حافظه کوتاه مدت

ضعیف شدن و از دست دادن حافظه کوتاه مدت اولین 
علائم آلزایمر است و بیانگر این است که این بیماری هنوز 
در مرحله اولیه و خفیف اســت . برای خیلی از ما تا به حال 
پیش آمده است که در وهله اول عنوان کتابی را که چند روز 
پیش خوانده ایم را به یاد نیاوریم، اما بعد از گذشت چند دقیقه 
عنوان را به یاد می آوریم، اما چنین چیزی علائم آلزایمر داشتن 
نیست. کسانی که دچار زوال عقل و یا همان آلزایمر می شوند 
نه تنها چیزی را که فراموش کرده اند را به یاد نمی آورند بلکه 
بعد از گذشت چند دقیقه حتی فراموش می کنند که تا چند 

لحظه پیش به دنبال به یاد آوردن چه چیزی بودند.
این افراد ممکن است در طول صحبت و مکالمه یک 
سوال را چندین بار تکرار کنند و حتی خودشان هم متوجه  

نشوند که چندبار به تکرار یک بحث یا سوال 
پرداخته اند.

علائم آلزایمر:
مشــکلات گفتــاری و 

تکلمی
ایــن افراد به مــرور و با 
پیشرفت آلزایمرشان به تدریج 
در صحبــت و تکلم خود دچار 
مشــکل می شوند و دریک گفت 

وگوی عــادی و معمولی، قــدرت انتخاب و 
یادآوری ســاده ترین کلمات را برای ادامه 
بحــث و گفتگو ندارنــد. اما این امر 
به این معنا نیست که اگر شما در 
طول یک مکالمه، جایگزین 
مناسبی را برای کلمهی 
پیدا  مدنظرتــان 

نکردید دچار آلزایمر شــده اید. بلکه این افراد برای ادامه و 
پیش بردن بحث شان از کلماتی که خودشان ساخته اند و حتی 

مناسب برای ادامه گفتگو نیست، استفاده می کنند.
فراموش کردن زمان و مکان

خیلــی از افراد به دلیل مشــغله های فراوانی که دارند 
ممکن است در ابتدا برای یک لحظه تاریخ و روز را فراموش 
کنند که اتفاقی طبیعی و عادی است. اما افراد درگیر با آلزایمر 
بــه حدی می رســند که اگر در مکانی باشــند به طور کلی 
فراموش می کنند که اصلا چرا در این مکان قرار گرفته اند و 

یا مقصد بعدیشان کجاست.
تغییر حالت های روحی و شخصیتی

ســالمندانی که دچــار آلزایمر می شــوند از لحاظ 
شخصیتی، ثبات خود را از دست می دهند و در زمانی بدون 
هیچ دلیلی ممکن است به شدت ناراحت شوند و گریه کنند 
و یا بسیار خوشحال باشند. این حالت هم وجود دارد که به 

افرادی ترسو و بسیار وابسته به نزدیکانشان تبدیل شوند.
عوامل موثر بر ایجاد آلزایمر

همانطور که گفته شد بیماری آلزایمر یک اختلال ذهنی 
است که در بروز این بیماری، عوامل مختلفی دخیل هستند 

که از جمله این عوامل:

افزایش ســن، عوامل ژنتیکی، بیماری عروق مغزی، 
دیابت، اضافــه وزن وچاقی، عوامل روانی، ضربه به ســر 
و آســیب های مغزی، عدم مشــارکت اجتماعی و گوشه 

نشینی،کاهش فالیت ها ی بدنی
راه های برای جلوگیری از ابتلا به آلزایمر

برای جلوگیری از ابتلا به بیماری آلزایمر بهتر اســت 
افراد به فعالیت های بپردازند که باعث تقویت ذهن و حافظه 

شود از جمله:
انجام فعالیت های ذهنی تحریک کننده

طبق تحقیقات و یافته های علمی داشــتن فعالیت ها 
ذهنی پیچیده از امــکان ابتلا و بروز آلزایمر در دوران پیری 
و میانسالی جلوگیری می کند مثل حل جدول، آموزش یک 

زبان به غیر زبان مادری و...
داشتن فعالیت های بدنی

تــا به امروز فواید و تاثیرات زیادی از انجام ورزش بر 
بدن گفته شده است که یکی از این تاثیرات جلوگیری از ابتلا 
به آلزایمر است. انجام ورزش های هوازی به صورت مداوم، 
پیــاده رویی و نرمش های صبحگاهی به تقویت ذهن کمک 

می کند و تاثیر بسزایی بر حافظه خواهد داشت.
مصرف مواد غذایی مناسب و مغذی

اســتفاده از مواد غذایــی و خوراکی هایی که حاوی 
انواع مکمل ها و ویتامین ها هســتند باعث می شود تا اخطر 
ابتــلا به زوال عقل کاهش یابد. مصرف انواع میوه ها، ماهی 
و ســبزیجات که سرشار از آنتی اکسیدان و اسید های اشباع  
نشده هستند برای کاهش امکان ابتلا به آلزایمر مفید هستند.
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بهداشت و سلامت

  بیماری آلزایمر یک اختلال ذهنی اســت که به تدریج باعث تحلیل قوا و ضعف عملکرد 
حافظه می شود.

علائمیکهخبرازشروعآلزایمرمیدهند
یکشنبه 26 مرداد 1399، 26 ذی الحجه 1441، 16 آگوست 2020، شماره 3551، صفحه

با یک چرت عصرگاهی ساده عمر خود را طولانی کنید!
گروه تغذیه و ســلامت - زدن چرت عصرگاهی 
روشــی بود که کارگران اســپانیایی در ســاعتی از روز که 
خورشــید به داغ ترین حالت خود می رسید از آن برای در 
کردن خستگی خود اســتفاده می کردند. هر چه می گذرد 
کشورهای بیشتری به در نظر گرفتن یک زمان رسمی برای 

چرت عصرگاهی نیروهای کار خود روی می آورند.
به تازگی پژوهشی در نشریه ی پزشکی BMJ درباره 

ی تأثیر چرت زدن بر سلامت منتشر شده است.
این گروه تحقیقاتی تصمیم گرفتند به بررسی رابطه ی 
میان تناوب چرت زدن، متوســط مدت زمان چرت زدن و 
ریسک بروز بیماری های قلبی عروقی کشنده و غیر کشنده 
بپردازنــد. بیماری های قلبی عروقی ای که در این پژوهش 
مورد بررســی قرار گرفتند حمله های قلبی، سکته مغزی یا 
نارسایی قلبی بودند. در این تحقیق 3،462 شرکت کننده ی 
35 تا 75 سال وجود داشت که به طور تصادفی از مردم شهر 

لوزانِ  سوییس انتخاب شده بودند.
چکاپ اول شــرکت کنندگان در حد فاصل سال 
های 2009 تــا 2012 صورت گرفت. در همین زمان 
الگوهــای چرت زدن آن ها طی هفته های گذشــته 

هم ثبت شد.
بعد از آن، وضعیت سلامت آن ها در مدتی 

به طور متوسط 5 سال تحت نظر قرار گرفت.
در ســال 2014، بیشتر از نیمی از شرکت 
کننــدگان )58 درصد( بیان کردند که طی هفته 

های گذشــته اصلًا چرت نزده بودند. در همان بازه ی 
زمانی، تقریباً از هر 5 شرکت کننده یکی )19 درصد( اظهار 

کرده بود که یک تا دو بار چرت زده بودند.
تقریبــاً از هر 10 شــرکت کننده یکی )12 

درصــد( اعلام کرده بود که 3 تا 5 بــار چرت زده بود و 11 
درصد هم گفته بودند که تقریباً هر روز چرت زده بودند.

کســانی که زیاد چرت می زدنــد )آن هایی که 3 تا 5 
بار در هفته چرت می زدند( اغلب ســن بالاتری داشــتند، 
مرد، سیگاری و دارای وزن بالاتری بودند و شب ها خواب 
طولانی تری داشتند. این گروه در عین حال خواب آلودگی 
بیشتری در طول روز احساس کرده و مشکل وقفه تنفسی در 

خواب را به شکل شدیدتری تجربه می کردند.
وقفه تنفســی در خواب زمانی رخ می دهد که دیواره 
های حلق در حین خواب سست و باریک می شوند، مسأله 
ای که تنفس طبیعی را مختل می کند. در طول دوره ی 5 ساله 
ای که شرکت کنندگان پژوهش تحت نظر بودند، 155 مورد 

قلبی عروقی کشنده و غیر کشنده در میان آن ها رخ داد.
جالب آنکه ریسک حمله قلبی، سکته مغزی یا نارسایی 

قلبی در کسانی که فقط یک یا دو بار در هفته چرت می زدند، 
در مقایســه با آن هایی که اصلًا چرت نمی زدند 48 درصد 
کمتر بود. این ارتبــاط بدون در نظر گرفتن عوامل دیگری 
همچون ســن، مدت زمان خواب شــبانه و بالا بودن فشار 

خون یا کلسترول وجود داشت.
به علاوه در مواردی که ریســک بروز مشکلات قلبی 
عروقــی با در نظر گرفتــن عوامل مؤثری همچون مصرف 
ســیگار بالا بود، محققان شاهد آن بودند که این ریسک در 
افرادی با این شرایط که زیاد چرت می زدند با کاهش زیادی 
همــراه بود. طول مدت چرت – از 5 دقیقه تا یک ســاعت 
– هیــچ اثــری روی ارتباط چرت زدن با بروز بیماری های 
قلبی عروقی نداشت. از آنجایی که این تحقیق یک پژوهش 
مشــاهده ای بود، اطلاعات مربوط به الگوهای چرت زدن 

و خواب بر اساس اظهارات شخصی افراد به دست آمد.
این تیم تحقیقاتی به این نتیجه رســیدند که پژوهش 
درباره ی چرت زدن گرچه با چالش هایی همراه اســت اما 
یافته های این حوزه به طور قطع اهمیت زیادی برای سلامت 

جامعه دارد. 
این پژوهشگران می گویند تعداد سؤال هایی که در 
رابطه با این مقوله وجود دارد بیشتر از جواب هایی است 
که تا به حال برای آن یافت شــده اما وقتش رســیده به 
نقش مهم چرت زدن در سلامت قلب پرداخته شود.
کارشناسان مدعی هستند چرت زدن می تواند 
فواید مختلفی داشــته باشد از جمله تمدد اعصاب، 
کاهش خستگی، افزایش هوشــیاری، بهبود خلق و خو و 
تقویت حافظه. با این حال کارشناسان توصیه می کنند بیشتر 
از 20 دقیقه و از بعد از ســاعت 3 بعد از ظهر چرت نزنید تا 

برنامه ی خواب شبانه تان به هم نریزد.

خطرات با آرایش خوابیدن!
گروه تغذیه و سلامت - مواد آرایشی هنگام خواب 
کل سطح پوســت را می پوشانند و اجازه تبادل حرارتی و 
تعریق در هنگام خواب را به پوست نمی دهند و آن را دچار 

اختلال خواهند کرد.
مجتبی قمری متخصص پوســت و مو در خصوص 
آسیب خوابیدن با مواد آرایشی روی پوست،  گفت:  معمولا 
این مواد هنگام خواب کل ســطح پوست را می پوشاند و 
اجازه تبادل حرارتی و تعریق در هنگام خواب را به پوست 
نمی دهند که در این هنگام پوست دچار اختلال خواهد شد.

وی در ادامــه افزود: با بروز اختلال انســدادی انواع 
مشــکلات دیگر مانند جوش زدن رخ می دهد که در اکثر 

مواقع این جوش ها چرکی و وابسته به ریشه مو هستند.
قمری گفت: با بروز تعریق هنگام خواب مواد آرایشی 
بر روی پوســت حساســیت نیز ایجاد می کند. به صورتی 
که حتی ممکن اســت مالیده شدن این مواد به پتو آلودگی 
ایجاد کند و مانــدگاری آن در طولانی  مدت خصوصا در 
مواد آرایشــی بدون کیفیت و ارزان منبع آلودگی، عفونت 

و آلرژی باشد.

وی اظهار داشــت: آلودگی ها و مواد آرایشی باعث 
آسیب به پوســت می شوند و با تکرار آن لایه های پوستی 
در هم می شکنند؛ هم چنین چین و چروک  و در نهایت پیری 

زود رس پوست  صورت  ایجاد خواهند کرد.
متخصص پوســت در پایان اظهار داشــت: خانم ها 
بایــد حتما قبل از خواب صورت  و پوســت خود را مواد 
آرایشی و دیگر آلودگی ها پاک کنند. زیرا پاک کننده ها منافذ 
پوست  را به خوبی باز می کنند و به شادابی آن کمک زیادی 

خواهند کرد.

از گیاه شگفت انگیز بلادون چه می دانید؟
گروه تغذیه و ســلامت - از خواص گیاه بلادون 
)شــابیزک، مهر گیاه( می توان به درمان سرگیجه، مسکن 
اعصاب، بازکننده تنفس، درمان شــب ادراری و گرفتگی 
مثانه، تسکین درد مفاصل، درد چشم و رفع عفونت گوش 
اشــاره کرد. اما همه قسمت های گیاه بلادون سمی است و 
مصرف خودســرانه آن بسیار خطرناک است. گیاه بلادون 
که با نام های "شابیزک" و "مهر گیاه" نیز در کشور ما نامیده 
می شود، یکی از گیاهان دارویی کمیاب است که خاصیت 
ضد تشــنج، آرام کننده اعصاب و خواب آور دارد و برای 
درمان بیمار ی های مختلف از آن اســتفاده می شود. برای 
آشــنایی بیشــتر با خواص گیاه بلادون ، طریقه مصرف، 
عوارض جانبی و هشدارهای منع مصرف آن، ادامه مطلب 
را بخوانید. طبعیت گیاه بلادون از نظر طب ســنتی سرد و 
خشک اســت. مهمترین خواص درمانی این گیاه به طور 

خلاصه عبارتند از:
خاصیت خواب آور و آرامبخش

یکــی از مهمترین خواص دارویی بلادون خاصیت 
ضد تشنج، آرام کننده اعصاب و خواب آور است، به طوری 
کــه بو کردن این گیاه نیز باعث خواب آلودگی می شــود. 
آتروپین موجود در این گیاه، یک ماده ضد استفراغ است و 
از ایــن رو این گیاه در بهبود حالت تهوع و رفع دریازدگی 

مفید است.
تسکین درد چشم

از برگ گیاه بلادون برای تسکین درد چشم استفاده 
می شــود. جالب است بدانید آتروپین موجود در این گیاه 
باعث می شــود در آزمایش چشــم که نیاز به گشاد کردن 
مردمک است، مفید باشد، همچنین برای درمان ورم قرنیه 
و عنبیه و ســوراخ شــدن قرنیه هم می تواند مورد استفاده 

قرار گیرد.
کمک به درمان تومور های سرطانی

عصاره ریشــه گیاه بــلادون امروزه بــرای درمان 
تومور های سرطانی کاربرد دارد.

کاهش ترشحات بدن
گیاه بلادون ترشحات بدن از جمله بزاق دهان، خلط 
و عــرق را کاهش می دهد و از همیــن رو از خواص گیاه 
بلادون در طب ســنتی برای کاهش تعریق بیماران مبتلا به 

سل و علائم تب مالت استفاده شود.
بهبود درد مفاصل

از دیگر خواص گیاه بلادون تســکین درد مفاصل و 
کمک به درمان بیماری واریس اســت. به این منظور ریشه 

گیاه پودر شده و به صورت ضماد استفاده می شود.
باز کردن مجاری تنفسی

از این گیاه برای باز کردن مجاری تنفسی در بیماران 
مبتلا به آسم، درمان سیاه سرفه های کهنه و دیر علاج استفاده 
می شود و امروزه از عصاره این گیاه در شربت های گیاهی 

تسکین سرفه استفاده می شود.
رفع لکه های سیاه پوست

اســتفاده از برگ گیاه بلادون به ویژه برگ های سبز 
و شــاداب گیاه، برای رفع لکه های سیاه پوست مفید است 
بــه این منظور برگ گیاه را به مدت یک هفته هر روز روی 

پوست ماساژ دهید.
خنثی کردن اثرات بمب های شیمیایی

آتروپین که یکی از ترکیبات مؤثره گیاه بلادون است، 
برای خنثی کردن اثر های سوء ناشی از بمب های شیمیایی، 

مورد استفاده قرار می گیرد.
نحوه مصرف گیاه بلادون

ریشه، برگ و میوه های گیاه بلادون خاصیت درمانی 
دارند و آلکلویید های دســته روپان مانند هیوسیامین ها و 
آتروپیــن، از مهمترین ترکیبات شــیمیایی موجود در این 
گیاه هســتند. برای استفاه از خواص گیاه بلادون در درمان 
بیماری ها، حدود یک گرم از برگ و گل و میوه و ریشه آن 
را در دو لیتــر آب جوش به مدت پانزده دقیقه دم می کنند 

و می خورند.
معرفی گیاه بلادون

مهر گیاه، شــابیزک، شاه بیزک، بلدن، بلادانه و ست 
الحســن از نام های دیگر گیاه بلدون است. این گیاه از تیره 
سیب زمینی، پایا و با ارتفاعی بین 50 تا 200 سانتیمتر است و 
برگ های آن بیضی شکل، منفرد، نوک تیز و کرکدار هستند. 
میــوه گیاه بلادون به انــدازه یک گیلاس کوچک، آبدار و 
دارای دانه های کوچک است که ابتدا سبز رنگ است و بعد 
از مدتی سیاه می شوند. بلادون بومی انگلستان و ولز است و 
در کشور ما در نواحی شمالی مانند گیلان، طوالش، چالوس 

و اسالم می روید.
مضرات بلادون )عوارض جانبی، موارد احتیاطی و 

منع مصرف(
گیــاه بــلادون از گیاهان دارویی خاص اســت که 
مصرف خودســرانه آن به هیچ عنوان توسط افرادی عادی 

توصیه نمی شود.
مهمتریــن عوارض جانبی این گیاه و هشــدارهای 

مصرف آن عبارتند از:
استفاده زیاد و بو کردن بلادون به ویژه برگ های گیاه، 

ممکن است باعث سکته شود.
خوردن گیاه توســط کودکان خطرناک بوده، باعث 
اســتفراغ و اسهال شــدید و در موارد حاد منجر به مرگ 

می شود. 
قرمزی پوســت و خشکی دهان، مشکل دفع ادرار و 
یبوست از عوارض جانبی مصرف بیش از اندازه گیاه است.

کسی که در اثر مصرف زیاد گیاه بلادون 
مسموم شــود، عوارض خفگی در او پیدا 
شده، گونه اش سرخ و چشمش بالا می آید 
و باد می کند. ســایر علائم مســمومیت با 
این گیاه، گشــادی مردمک چشم، قرمزی 
صورت، براق و درخشــان شــدن چشم، 

ســردرد، کف کردن دهــان، هذیان گویی، 
تلو تلو خوردن و نداشتن قدرت حرکت است. تمام 

قسمت های این گیاه به شدت سمی است و ممکن است 

کودکان میوه آن را که شــبیه به میوه آلبالو است بخورند و 
موجب مرگ آن ها شود!

سخن پایانی
بلادون از گیاهان نســبتا کمیاب دارویی است و قبل 
از کشف آنتی بیوتیک، پزشــکان از خواص گیاه بلادون 
برای درمان بیماری های عفونی استفاده می کردند. امروزه 
نیز علاوه بر خواص درمانی گفته شده گیاه در طب سنتی، از 
مواد مؤثره بلادون، در صنایع داروسازی برای مداوای ورم 
ملتحمه و بیماری های صفراوی و مجاری ادرار، تســکین 
درد های شدید و همچنین برای درمان آسم استفاده می شود. 
همانند سایر گیاهان دارویی، استفاده خودسرانه و زیاده روی 
در مصرف گیاه بلادون و فراورده های جانبی تهیه شــده از 

آن، به هیچ عنوان توصیه نمی شود.
همچنین در نظر داشته باشید افراد عادی حق استفاده 
از آن را ندارند، مگر زیر نظر پزشک متخصص! در صورت 
داشتن اطلاعات بیشتر یا تجربه مصرف این گیاه، می توانید 
از طریق بخش نظرات و پرسش ها با ما و سایر خوانندگان 

در ارتباط باشید.
از دیگر گیاهان دارویی که ســمی هستند می توان به 

شوکران اشاره کرد.

6 کاری که هنگام ورزش نباید انجام دهیم
گروه تغذیه و ســلامت - مهم نیست در خانه 
ورزش کنیم یا در باشگاه، برای محافظت از سلامت و 
آشــنایی با آداب ورزش نکاتی وجود دارد که باید یاد 

بگیریم و رعایت کنیم. 
استفاده از اسپری های پودری

در ورزش کــردن حجم تنفســی ما بالا می رود 
و شــش ها کاملا باز می شــوند. در این موقعیت اگر 
از اســپرهای خوشــبو کننده ی پودری استفاده کنیم، 
ترکیبات شــیمیایی اسپری در گلو و ریه ها می نشینند 
و در طولانــی مدت موجب بیماری های تنفســی و 

پوستی می شوند.
استفاده از وزنه های بالا

اســتفاده ناگهانی ما از وزنه های بالا نه تنها مفید 
نیســت؛ بلکه باعث آســیب به سلامت عضلات و 

استخوان ها می شــود. اگر برای لاغری ورزش 
مــی کنید از وزنه های ســبک در تعداد حرکات 
زیاد اســتفاده کنید)سرعت بیشتر در حرکات( و 
اگر برای عضله ســازی ورزش می کنید از وزنه 
های متناســب در تعداد حرکات کم استفاده کنید 
)ســرعت کمتر در حــرکات( در این صورت 
فرصت گردش خون بیشــتر به عضلات می 

دهید که موجب رشد آنها می شود.
اســتفاده از آب ســرد میــان 

ورزش
هنگام ورزش، چربی ها برای تعمین 

نیروی ما توســط حرارت بالای بدن شکسته 
و وارد رگ های خونی می شــوند. اســتفاده 
از آب ســرد باعث می شود چربی هایی که 
وارد خون شــدند به حالت جامد در آیند. 

این شــرایط باعث رسوب چربی ها در 
رگ های خونی می شود 
که شما را به سوی داشتن 

کبد چرب و فشــار خون بالا سوق می دهد. در نتیجه 
ریسک سکته مغزی و قلبی نیز بیشتر می شود.

استراحت بین حرکات
برای انجام حرکات بعدی در ورزش نیاز اســت 
که به عضلات استراحت دهید. اگر استراحت در میان 
ورزش را فرامــوش کنید، فرصت کافی برای رشــد 
عضلــه را می گیرید. به اصطلاح می گوید: »عضلات 
اســتوپ کردند«. در این شرایط شما باید یک الی دو 
هفته از ورزش فاصلــه بگیرید تا عضلات بدن خود 

را باز پروری کنند.
گفت و گو با دیگران در ورزش

بهتر اســت تنها به موزیک های انرژی زا گوش 
دهیــد و روی حرکات ورزشــی خــود تمرکز کنید. 
صحبت کردن با دیگران در هنگام ورزش، 
موجب تقسیم حواس می شود. در این 
صورت کیفیــت ورزش خود را پایین 

می آورید.
ورزش در باشگاه

کمدهای عمومــی را قفل نکنید. این 
یکی از آداب ورزشی در باشگاه ها است. وسایل 
قیمتــی را با خود به باشــگاه 
نبرید و از قفل کردن کمدهای 
عمومی در باشــگاه خودداری 
کنید. ممکن اســت کلیــد را با خود 
بــه خانه بیاورید یا آن را گم کنید که 
در این صورت بــه اموال عمومی 
آسیب می رسانید. وزنه هایی را که 
بر می دارید پس از استفاده در جای 
اولیه برگردانید. اگر وزنه ها و وسایل 
ورزشی را در وسط راه رها کنید ممکن 
اســت در موجب حادثه ای شوید که 

اصلا خوشایند نیست.

بهترین نوشیدنی برای صبح  چیست؟
گروه تغذیه و سلامت - بسیاری از مردم برای عادت 
صبحگاهی خود نوشــیدن چای یا قهوه را ترجیح می دهند، 
اما گزینه ای مفیدتر و ســودمند نوشیدن یک لیوان آب ولرم 
همراه با لیمو است.نوشــیدن آب ولرم همراه با لیمو مزایای 
بی شماری دارد که می توانید در مدتی کمی برای خود، این 
نوشیدنی مقوی را تهیه کنید. ابتدا آب را بجوشانید سپس پس 
از پاییــن آمدن دمای آب، لیمو را به آن اضافه کنید. در طول 
دو ماه با مصرف این نوشیدنی از مزایای آن بهره کامل ببرید.

از خــواص آب ولرم همراه با لیمو می توان به کاهش 

وزن اشــاره کرد. این نوشیدنی به دلیل داشتن الیاف پکتین 
اشتهای شما را کاهش می دهد و از پرخوری شما جلوگیری 
می کند؛ در بدن سموم زیادی انباشته شدند که نوشیدن آب 
ولرم همراه با لیمو می تواند این سموم را دفع کند و همچنین 
باعث سرعت بخشیدن و تقویت کبد نیز شود. کاهش التهاب 
بدن یکی دیگر از خواص نوشــیدن آب ولرم همراه با لیمو 
اســت. تعادل اسید هنگامی که شــرایط التهابی خاصی به 
وجود می آید، به شدت در بدن بالا می رود که این نوشیدنی 

با برقراری دوباره این تعادل باعث کاهش التهاب می شود.

تقویت سیســتم ایمنی بدن یکی دیگر از خواص این 
نوشیدنی خاص است. آب ولرم همراه با  لیمو برای سیستم 
لنفاوی بدن بسیار مفید است همچنین لیمو به دلیل سرشار 
بودن از ویتامین C  شــما را در مقابل ســرماخوردگی بیمه 
می کند. این نوشــیدنی همچنین شما را از آسیب های دهان 
و دنــدان حفظ می کند و اگر از التهابات دهان یا دندان خود 
رنج می برید می توانید با مصرف آب ولرم همراه لیمو آن را 
کاهش دهید همچنین این نوشیدنی بوی بد دهان شما را نیز 

از بین می برد.


