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گروه بهداشت و سلامت- یوگا 
یکی از رشــته های ورزشی است که 
با اســتفاده از حرکات کششــی روی 
عملکرد مغز تاثیــر زیادی می گذارد. 
استرس میتواند به دلایل مختلفی بروز 
کند اما نگران نباشید برخی از حرکات 
کلیدی یوگا می توانند به شــما کمک 
کنند که اســترس خودتــان را پایین 
بیاوریــد و هر تنشــی را خنثی کنید و 
تمرکز لازم را بــرای چند هفته آینده 
بدست بیاورید. آنها را حفظ کنید و هر 
زمانــی نیاز به اصلاح آرامش خودتان 
داشتید از آنها استفاده کنید و با آنها هر 

زمانی به شادی واقعی برسید.
حرکات یوگا:

حالت عقاب
چرا ایــن کار کمک می کند: در 
حال حاضر خیلی چیزها توجه شما را 
بــه خود جلب می کنند )خانواده، کار، 
یک فروش آنلاین محدود( که باعث 
فعالیت بیش از حد مغز شما می شود. 
حرکت عقاب به شما کمک می کند که 
ساختاری بسازید و خودتان را داخل 
آن بپیچیــد و بر حفــظ تعادل تمرکز 
کنید. شما همچنین می توانید پشت و 
شــانه های خودتان را کشش دهید و 
تنش ها را از بین ببرید درحالیکه پاها و 

کپل خودتان را تقویت می کنید.
چگونه این کار انجام می شــود: 
صاف بایســتید با بازوها در دو طرف 
بــدن، زانوها را خم کنیــد. روی پای 
راست تعادل ایجاد کنید سپس ران پای 
راست روی چپ قرار دهید، پنجه های 
چــپ را روی زمین قرار داده یا آنها را 
اطراف ســاق پای چپ قــرار دهید. 
بازوهــا را مقابل خودتان قرار دهید و 
بازوی راســت را زیر آرنج چپ قرار 
دهید، کف دست ها را بهم فشار دهید 
یا تا جایی که امکان دارد نزدیک کنید، 
بازوها را بالا ببرید و استخوان شانه را 
فشار دهید. این حالت را حفظ کنید و 
سپس به حالت اول برگردید و همین 
کارها را برای سمت چپ انجام دهید.

حالت ستاره
چرا کمــک می کنــد: ترافیک! 
تاخیر هواپیما! مادرشــوهر عزیزتان 
به شــهر می آید! به هر علتی ســطح 
تنش شــما با صورت حساب شما بالا 
می رود. حالت ســتاره را امتحان کنید. 
این یک وضعیت ترمیمی است که نه 
تنها کمک می کند از فشارهای فیزیکی 
خلاص شوید بلکه اجازه می دهد یک 
استراحت ذهنی داشــته باشید وقتی 
که شما در این حالت نفس می کشید. 
بعلاوه راه خوبی برای رها کردن تنش 
مفصل ران ها است– چیزی که بسیاری 

از ما از طریــق تمرکز بر فعالیت های 
حرکتــی رو به جلــو مانند راه رفتن و 

دویدن آنرا توسعه می دهیم.
چگونــه انجام دهیم: روی زمین 
بنشــینید با پاهای بــاز و بازوها در دو 
طرف بدن، زانوها را به سمت دو طرف 

خم کنید و کف پاها را به طرف یکدیگر 
بیاورید. سر را به سمت پاها خم کنید و 
جلوی سرخود را روی پاها بگذارید، 
دستهای خودتان را روی پنجه های پا 
قرار دهید. نگه دارید و سپس به حالت 

نشسته برگردید.
وضعیــت زاویــه جانبی 

بسط داده شده
چرا کمــک می کند: اعم از اینکه 
ســاعات طولانی کار می کنید به امید 
اینکه برای چند روز تعطیلات پول پس 
انداز کنید یا اینکه روی صندلی متوسط 
یک هواپیما نشسته باشید تعطیلات به 
این معنا است که زمان زیادی را صرف 
نشســتن روی باسن خود کنید. زاویه 
جانبی باز همه قســمت های بدن شما 
را بــاز می کند در حالیکه هوا و انرژی 

بیشتری وارد ریه های شما می شود.
چگونه انجام می شــود: پاها را 

از یکدیگــر باز کنید و دســت ها را به 
ارتفاع شانه ها بالا ببرید در حالیکه کف 
دست ها بطرف پائین است. پای چپ 
را ۹۰ درجه به خارج بچرخانید و پای 
راست را کمی بچرخانید. زانوی چپ 
را ۹۰ درجه خم کنید طوریکه مستقیما 

بر روی پاشنه باشد و بازوی راست را 
روی ســر ببرید و سمت راست بدن 
خودتــان را باز کنید. اگــر می توانید 
دســت چپ را روی قسمت خارجی 
پای چپ یا روی بلوک یوگا ببرید. نگه 
دارید وسپس وضعیت را عوض کنید.
چرخش به جلو با خم شدن

چرا کمک می کند: گرایش به شکر 
با فرا رسیدن تعطیلات بالا می رود – با 
اینحال موقعیت های بسیاری هستند 
که یک دختر می تواند به شــکلات نه 
بگوید. خبــر خوب: چرخش به جلو 
با خم شــدن می تواند در دو سطح بر 
مشکل غلبه کند. خمش به جلو به شما 
امکان می دهد که لحظه ای مکث و تامل 
کنید. )آیا من واقعا از این کوکی ها می 
خوام؟( در حالیکه می چرخید گوارش 
خودتان را تحریک می کنید – بنابراین 
ممکن است متوجه شوید که شما اصلا 

گرسنه نیستید.
چگونه انجام می شــود: با پاهای 
باز بایســتید پنجه ها رو به جلو باشند. 
شــانه ها را در دو سمت تا ارتفاع شانه 
بالا بیاورید، کف دست رو به صورت 
باشد. کمر را به جلو خم کنید و دست 

راســت را روی زمین بگذارید. کمر را 
به چپ بچرخانید و دســت چپ را به 
سمت ســقف بالا ببرید. سر، گردن و 
شانه ها را به همان ترتیب در حالت تراز 
نگه داریــد در حالیکه درآن وضعیت 
عمیق تر می شوید. نگه دارید، به حالت 
اول برگردید و برای طرف دیگر تکرار 

کنید.
فواید ورزش یوگا:
بهبود عملکرد مغز

یکــی از مزایــای انجام رشــته 
ورزشی یوگا، افزایش تمرکز و حافظه 
مغز است. تمرینات یوگا باعث می شود 
تا ورزشــکاران روی تنفس شان نیز 
تمرکز داشــته باشند که این کار باعث 

افزایش اکسیژن رسانی مغز می شود.
کاهش استرس و اضطراب 

با یوگا
امروزه بســیاری از افراد به دلیل 

مشــغله و مشــکلات زندگی دچار 
استرس و اضطراب می شوند. استرس 
و اضطــراب می تواند در ســلامتی و 
عملکــرد روزانه افــزاد تاثیر مخرب 
زیادی داشــته باشد. مشکلات قلبی و 
عروقی، ناراحتی کلیه و معده، از جمله 
بیماری هایی هستند که با استرس رابطه 
مستقیمی دارند. تمرینات یوگا با انجام 
حرکات کششی باعث کاهش استرس 
افراد شــده؛ طوری که تحقیقات نشان 
داده معمــولا افرادی کــه یوگا انجام 
می دهند از استرس کم تری برخوردار 
می شــوند. همچنین انجام تمرینات 
یوگا یکی از راهکارهای مناسب برای 

مدیتیشن به شمار می رود.
انعطاف پذیری بدن

بیشــتر مشــکلات اســکلتی، 
گرفتگی عضلات یا اسپاسم عضلات، 
از منعطف نبودن اعضای بدن نشــات 
می گیرد. یکی دیگــر از مزایای یوگا 
افزایش انعطاف پذیری بدن اســت. 
تمرینات یوگا معمولا آهسته اما با تداوم 
زیاد انجام می شود که باعث شده روی 
اندام فشار زیادی وارد شود و به مرور 
زمان انعطاف پذیری آن ها افزایش یابد.

افزایش تمرکز
یوگا یکی از ورزش هایی است که 
با افزایش تمرکز رابطه مستقیمی دارد؛ 
چــرا که انجام تمرینــات یوگا تداوم 
بالایــی دارد و به مــروز زمان ذهن را 
طوری تربیت می کند که تمرکز زیادی 

داشته باشد.
درمــان  و  آوری  نشــاط 

بیماری های روحی
ناراحتی و مشکلات روحی یکی 
دیگــر از اختلالاتی اســت که افراد با 
انجام یوگا می توانند رفع شــان کنند. 
از آن جایی که یوگا ورزش جســمی 
و روانی اســت؛ انجام یوگا باعث آزاد 
شــدن هورمون های شــادی در مغز 
شده و در حین تمرین معمولا افراد از 
سلامتی و نشاط بالاتری برخوردارند.

هــای  بیمــاری  کاهــش 
استخوانی و مفصلی

به دلیل ماشینی شدن بیشتر کارها، 
فعالیت انسان روز به روز درحال کاهش 
است و هر چه تحرک بدن کم تر باشد 
احتمال بروز بیماری های اســتخوانی 
بیشتر اســت. تمرینات کششی یوگا 
باعث شــده تــا اندام های اســکلتی 
تحرک بیشتری داشته و احتمال بروز 
بیماری های استخوانی اعم از آرتروز، 
دیسک کمر، دیسک گردن و مشکلات 

مفصلی کاهش یابد.
افزایش اعتماد به نفس

از آن جایی که تمرینات یوگا در 

ذهن و بدن نیرو تولید می کند؛ افرادی 
که یوگا تمریــن می کنند؛ به صورت 
ناخــود آگاه در وجودشــان اعتماد به 
نفس بیشــتری احســاس می کنند. از 
طرفی بعضــی از مربیان یوگا در زمان 
انجــام تمرینات، در زمینــه افزایش 
اعتماد به نفس نیز راهکارهای عملی 

و تمرینی ارائه می کنند.
یا  متابولیســم  افزایــش 

سوخت و ساز بدن
هر چنــد تمرینات یوگا جنب و 
جوش و تحــرک بالایی ندارند؛ اما به 
قدرت بالایی نیاز دارند؛ به همین دلیل 
سوخت و ساز بدن را افزایش می دهد. 
از طرفــی یــوگا یکی از رشــته های 
ورزشی مکمل را نیز شناخته می شود 
و بسیاری از ورزشکاران در کنار رشته 
اصلی خود، تمرینات یوگا برای بهبود 
تنفــس، کاهش اضطــراب و افزایش 

متابولیسم بدن را نیز انجام می دهند.
بهبود کیفیت خواب

تمرینات یــوگا به انرژی و زمان 
زیادی نیاز دارد که باعث می شود بدن 
خســته شده و شب راحت تر بخوابد. 
همچنین یوگا با تاثیراتی که روی مغز 
دارد؛ مکانیسم خواب را تنظیم کرده و 
آشفتگی ذهنی افراد را کاهش می دهد.

بهبود علمکرد و کاهش تپش 
قلب

یوگا کاهش فشــار خون شده و 
همین طور ضربان قلب را آرام می کند. 
بــرای بیماران مبتلا به فشــار خون و 
بیماران قلبــی و عروقی یوگا، یکی از 
راهکارهای درمانی و ورزشی شناخته 
می شود. یوگا به قلب کمک می کند تا 
بهتر بتواند خون را به تمام قسمت های 

بدن پمپاژ کند.
دوران  در  یــوگا  فوایــد 

بارداری
یوگا در دوران بارداری، به مادران 
کمک می کند تا سیستم عصبی خود را 
آرام نگه داشته و همین طور بدن شان 
در زمان رشد جنین قوی و پر تحمل تر 
شود. از طرفی یوگا فشار ناشی از رشد 
جنین روی کمر، گردن، سینه و شانه را 
کاهش می دهد و مادرانی که یوگا کار 
می کنند به بیماری ها پا مبتلا نمی شوند. 
همچنین یکی دیگر از فواید یوگا 
آمادگــی مادران برای زایمان اســت. 
افــرادی که تمرینات یــوگا را انجام 
می دهند معمــولا زایمان راحت تری 
نســبت به دیگر افراد دارند. از طرفی 
یــوگا باعث افزایــش جریان خون و 
خون رســانی به جنین شده و حالت 
تهــوع دوران بــارداری را نیز کاهش 

می دهد.

گروه بهداشــت و سلامت- 
ترکیبات موجود در هل ممکن است 
به مبارزه با ســلول های ســرطانی 
کمک کنند. مطالعــات روی موش  
های آزمایشــگاهی نشان داده است 
کــه پودر هل می  تواند فعالیت آنزیم 
 های خاصی را که به مبارزه با سرطان 

کمک می  کنند، افزایش دهد.
هــل ادویه ای بــا طعمی تند و 
کمی شیرین است که برخی افراد آن 
را با نعناع مقایســه می کنند. گفتنی 
اســت که این ادویــه از دانه چندین 
گیاه در خانواده زنجبیلیان به دســت 
می آید. با وجود آن که منشا اولیه آن 
هند است، امروزه در سراسر جهان در 
دسترس عموم قرار دارد و در دستور 
العمل های غذایی مختلف اســتفاده 

می شود.
 طبــق مطالعات معتبــر انجام 
شــده، دانــه، روغــن و عصاره هل 
دارای خــواص دارویی چشــمگیر 
اســت و همین موضوع سبب شده تا 
قرن ها در طب ســنتی مورد استفاده 

قرار بگیرد. 
- خواص آنتی اکســیدانی 
و دیورتیک آن می توانند فشار 

خون را کاهش دهند
هل ممکن اســت برای افرادی 
که فشــار خون بالا دارند مفید باشد. 
در یک مطالعه، محققان روزانه ســه 
گرم پودر هل را به 2۰ بزرگسال مبتلا 
به فشــار خون بالا دادند. پس از 12 
هفته، ســطح فشار خون به طور قابل 
توجهی به محدوده طبیعی بازگشته 

بود.
نتایج امیدوار کننده این مطالعه 
می تواند مربوط به سطوح بالای آنتی 
اکســیدان ها در هل باشد. در واقع، 
پروفایل آنتی اکســیدانی شــرکت 
کنندگان تا پایــان مطالعه ۹۰ درصد 
افزایــش یافتــه بود. طــی پژوهش 
های علمی مشــخص شده که آنتی 
اکســیدان ها با کاهش فشــار خون 

مرتبط هستند.
محققان همچنین گمان می  کنند 
کــه این ادویه به دلیل اثر ادرار آوری 

که دارد هم فشار خون را کاهش می  
دهد. به ایــن معنی که می  تواند دفع 
ادرار را بــرای از بین بردن آبی که در 
بدن تجمع می  یابــد؛ به عنوان مثال 

اطراف قلب، افزایش دهد.
در مجموع عصــاره هل باعث 
افزایش ادرار و کاهش فشار خون در 
موش  های آزمایشگاهی شده است.

- ممکــن اســت حــاوی 
ترکیبات ضد سرطان باشد

ترکیبات موجود در هل ممکن 
است به مبارزه با سلول های سرطانی 
کمک کنند. مطالعــات روی موش  
های آزمایشــگاهی نشان داده است 
کــه پودر هل می  تواند فعالیت آنزیم 
 های خاصی را که به مبارزه با سرطان 
کمــک می  کننــد، افزایش دهد. این 
ادویه همچنین ممکن است توانایی 
سلول های کشنده طبیعی برای حمله 

به تومورها را افزایش دهد.
در یک مطالعه، محققان دو گروه 
از موش ها را در معرض ترکیبی قرار 
دادند که منجر به سرطان پوست می 
شود. به یکی از گروه ها روزانه 5۰۰ 
میلی گرم هل آسیاب شده به ازای هر 
کیلوگرم وزن بدن داده شد. پس از 12 
هفته، تنهــا 2۹ درصد از گروهی که 
هل مصرف کرده بودند، در مقایســه 
بــا بیش از ۹۰ درصد از گروه کنترل، 

به سرطان مبتلا شدند.
تحقیقــات روی ســلول های 
ســرطانی انسان نیز نتایج مشابهی را 
نشــان داده اســت. طبق یکی از این 
پژوهش هــا، ترکیب خاصی در هل 
وجود دارد که از تکثیر ســلول های 
سرطانی دهان در لوله های آزمایش 

جلوگیری می کند.
- بدن را از ابتلا به بیماری 
هــای مزمــن در اثــر التهاب 

محافظت می کند
هل سرشار از ترکیباتی است که 
ممکن است به خوبی با التهاب مبارزه 
کننــد. التهاب زمانی رخ می دهد که 
بدن در معــرض یک عامل خارجی 
قرار بگیــرد. با این حال التهاب حاد 
در بسیاری از موارد ضروری و مفید 

اســت، اما التهاب طولانی مدت می 
توانــد منجر به بــروز بیماری های 

مزمن شود.
آنتی اکسیدان هایی که به وفور 
در هل یافت می شــوند، از سلول ها 
در برابر آســیب محافظت و از بروز 
التهــاب جلوگیری مــی کنند. یک 
مطالعه نشــان داده کــه عصاره هل 
در دوزهــای 5۰ تا 1۰۰ میلی گرم به 
ازای هــر کیلوگرم وزن بدن در مهار 
حداقل چهار ترکیب التهابی مختلف 

در موش  ها موثر بوده است.
- بــه بهبــود مشــکلات 
گوارشی از جمله انواع زخم ها 

کمک می کند
هزاران سال است که هل برای 
کمک به هضم غذا استفاده می شود. 
این ترکیــب اغلب برای تســکین 
ناراحتــی معده، تهوع و اســتفراغ با 
سایر ادویه های دارویی مخلوط می 

شود.
مهمتریــن خاصیــت هل در 
راستای رفع مشکلات معده، توانایی 
احتمالی آن در التیام زخم اســت. در 
یــک پژوهش معتبــر، موش  ها قبل 
از قرار گرفتــن در معرض دوزهای 
بالای آســپرین بــرای القای زخم 
معده، با عصــاره هل و زردچوبه در 
آب گرم تغذیه شــدند. این موش  ها 
در مقایســه با مــوش  هایی که فقط 
آســپرین دریافت کرده  بودند، زخم  

های محدودتری را نشان دادند.
مطالعه مشــابهی روی موش  ها 
نشــان داد که عصــاره هل به تنهایی 
می  تواند به طور کامل از زخم معده 
جلوگیری کنــد یا حداقــل اندازه 

زخم ها را تا 5۰ درصد کاهش دهد. 
در واقــع، در دوزهــای 12.5 میلی 
گــرم به ازای هر کیلوگرم وزن بدن، 
عصــاره هل موثرتــر از یک داروی 

رایج ضد زخم بود.
- بوی بد دهان را درمان و 
دندان جلوگیری  از پوسیدگی 

می کند
استفاده از هل برای درمان بوی 
بد دهان و بهبود ســلامت دهان یک 
درمان قدیمی و ســنتی است. حتی 
در برخی از فرهنگ ها امری معمول 
است که فرد نفس خود را با خوردن 
یک غلاف کامل هل بعد از غذا تازه 

کند.
برخی از شــرکت هــای تولید 
کننــده آدامس نیز از ایــن ادویه در 
محصولات خود اســتفاده می کنند. 
دلیل اینکه هل می  تواند طعمی تازه 
و نعناعــی در دهان ایجــاد کند، به 
احتمال زیاد به توانایی آن در مبارزه 
با باکتری  های معمول دهان و دندان 

باز می گردد.
همچنیــن مطالعــه ای دیگر 
نشــان داده که عصاره هل در مبارزه 
با پنج باکتری که مــی توانند باعث 
ایجاد حفــره های دندانی شــوند، 
موثر اســت. در برخــی از لوله های 
آزمایش، عصاره ها از رشــد باکتری 
تا 2.۰8 سانتی متر جلوگیری کردند. 
تحقیقات بیشتر نیز اثبات کرده اند که 
عصاره هــل می تواند تعداد باکتری 
های موجــود در نمونه های بزاق را 

تا 54 درصد کاهش دهد.

یوگا از جمله تمرینات عالی برای کاهش استرس است که علاوه بر حفظ آرامش روح و روان، می تواند
 به خنثی کردن هر تنشی کمک کند.

انتقال سویه های جدید امُیکرون از هر مبتلا به ۱۵ نفر ؛

تاثیر ورزش یوگا بر
 کاهش استرس

هل و 5 کد سلامتی درباره آن

گروه بهداشــت و سلامت- در فصول سرد سال انتخاب های غذایی 
سالم می تواند به سلامت روان کودک کمک کند.

وقتی دما کاهش می یابد و ساعات روشنایی روز کوتاه تر می شود، سطح 
انرژی می تواند کاهش پیدا کند؛ بنابراین ممکن اســت کودکان در ماه های 
سرد و زمستان فعالیت کمتری داشته باشند. بر همین اساس هم تمرکز روی 
تغذیه مناسب در این فصل از سال بسیار مهم است. تغییرات در خلق و خو، 
کاهش انرژی، تمرکز، اشــتها و خواب، در این فصل غیرمعمول نیستند، اما 

درعین حال می توانند نشانه های یک بیماری زمینه ای جدی تر نیز باشند.
بنابر اعلام دفتر بهبود تغذیه جامعه وزارت بهداشــت، در فصول سرد 
انتخاب های غذایی ســالم می تواند به سلامت روان کودک شما کمک کند. 
غذا های زیر را در نظر بگیرید تا به کودکانتان کمک کند در زمســتان ســالم 

و شاد باشند.
ماهی: اســید های آمینه ماننــد تریپتوفان، تیروزیــن و گلوتامین که 
بلوک های سازنده پروتئین در ماهی سالمون و سایر منابع پروتئینی هستند، 
انتقــال دهنده های عصبی را تولید می کنند کــه به تنظیم خلق و خو کمک 
می کنند. شــواهد موجود، مصرف ماهی را با خطر کمتر افســردگی مرتبط 
می داند. ماهی و به ویژه ماهی سالمون مملو از اسید های چرب امگا ۳ است 
که برخی مطالعات نشان داده است که به مدیریت افسردگی کمک می کند. 
ماهی یک منبع عالی پروتئین برای ســلامت قلب نیز محســوب می شود. 
برخی از بچه ها ماهی کبابی یا گریل شــده می خورند. در این موارد ســعی 
کنید از طعم دهنده و ســس هایی که دوســت دارند استفاده کنید یا ماهی را 

به قطعات کوچک برش دهید و کباب همراه با سبزیجات درست کنید.
مرکبات: مرکبات مملو از ویتامین C هســتند که به تقویت سیســتم 
ایمنــی بدن کمــک می کنند. آن ها همچنین فیبر غذایــی را فراهم می کنند. 
کودکان معمولا این میوه ها را دوست دارند. زیرا معمولا بدون دانه هستند، 
پوســت کندن آن ها آســان و خوردن آن سرگرم کننده است؛ بنابراین برای 

میان وعده های مدرسه عالی هستند.
کــدو حلوایی: کدو حلوایی از کاروتنوئید ها که پیش ســاز ویتامین 
A اســت، سرشار است. نشان داده شــده مصرف آن برای سلامت قلب و 
ایمنی بدن مفید اســت و در عین حال ســلامت پوست را تقویت می کند. 
همچنین منبع خوبی از فیبر غذایی اســت که به ثابت نگه داشــتن سطح قند 
 خون کمک می کند. اکثر انواع کدو حلوایی زمســتانه به طور طبیعی شیرین 

هستند.
گل کلم: این عضو از خانواده سبزیجات به دلیل محتوای فیتوکمیکال 
بالا و پتانســیل آن برای کمک به پیشگیری از سرطان و التهاب مورد توجه 
قرار گرفته است. گل کلم به تنهایی خوشمزه است، اما به راحتی با طعم های 
دیگر ترکیب می شود. سرشار از ویتامین C و منبع خوبی از ویتامین K برای 
سیســتم ایمنی سالم و استخوان های سالم است، اما این همه ماجرا نیست. 
گل کلم همچنین منبع خوبی از فولات، یک ویتامین B مهم برای رشــد و 

نمو بوده و غنی از فیبر غذایی است.

غذاهای زمستانی سالم و انرژی زا 
برای کودکان

پنجشنبه 22 دی ۱40۱ ، ۱9 جمادی الثانی ۱444 ،۱2 ژانویه 2023، شماره 4۱30


