
۵ گیاه آپارتمانی خطرناک برای کودکان
گروه بهداشت و ســامت- یــک متخصص اطفال 
انگلیسی به نام کیسی به والدین هشدار داده است که گروهی 
از گیاهان را در خانه نگهداری نکنند، زیرا اگر کودکان به طور 

تصادفی آن ها را بخورند ممکن است سمی باشند. 
گیاه دیفن باخیا: کیسی گفت که جویدن گیاه دیفن 
باخیا منجر به ترشــح زیاد بزاق و احساس سوزش شدید و 
به دنبال آن تورم لب ها، دهان، زبان و گلو می شود. همچنین 
باعث ایجاد مشکل در تنفس و بلع می شود و مانع از حرکت 
زبان و در نتیجه باعث می شود فرد نتواند صحبت کند و این 

حالت ممکن است تا چند روز ادامه یابد.
سوسن یا نیلوفر صلح: گل سوسن یا نیلوفر صلح 
در صــورت لمس یا دســت زدن می تواند باعث درماتیت 
تماسی شوند. اگر بلعیده شود، باعث احساس سوزن سوزن 
شــدن یا ســوزش و به دنبال آن تورم لب ها، دهان و زبان 
می شود. درماتیت تماسی نوعی اگزما است که در اثر تماس 
با ماده ای ایجاد می شــود که باعث خارش، تاول، خشکی و 
ترک پوست می شــود. این واکنش معمولاً در عرض چند 
ساعت یا چند روز پس از قرار گرفتن در معرض یک محرک 

یا آلرژن رخ می دهد.

گیاه پوتوس: تمام قسمت های گیاه پوتوس حاوی 
کریســتال های ســوزنی مانند اگزالات کلسیم است که در 
صــورت جویدن یا خوردن، می توانــد باعث درد فوری یا 
ســوزش و تورم لب ها، دهان، زبان و گلو شود. شیره آن نیز 
می تواند باعث درماتیت تماســی و همچنین سوزش چشم 

شود.
گیاه زاموفیلیا یا نگین زنگبار: تمام قسمت های 
گیاه زاموفیلیا یا نگین زنگبار ســمی اســت و والدین باید 
ایــن گیاه را دور از دســترس بچه های خود نگه دارند، زیرا 
در صــورت جویدن یا بلعیدن می تواند باعث درد فوری یا 
احســاس ســوزش و تورم لب ها، دهان، زبان و گلو شود. 
انگشتان حساس نیز ممکن است در اثر لمس این گیاه دچار 

درماتیت تماسی شوند.
گیاه سنســیو یا رشــته مروارید:  گیاه سنسیو 
یا رشته مروارید شبیه رشــته ای از مروارید های سبز است 
که از گلدان آویزان شــده اند و همیــن موضوع آن را برای 
کودکان جذاب می کند. خوردن این گیاه ممکن است باعث 
بیماری های جزئی مانند استفراغ یا اسهال شود. تماس با شیره 

گیاه می تواند باعث تحریک یا بروز بثورات پوستی شود.
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گروه بهداشت و سامت-هوای 
گرم روزهای تابستان، علاوه بر کاهش 
آب بــدن، می تواند تهدیــدی برای 
ســلامت فرد باشد در صورتی که بدن 
افراد، نیازهای غذایی روزهای گرم را 
تأمین نکند. در این بین، خوردن بعضی 
از میوه ها، می تواند تأمین کننده سلامت 

فرد در روزهای گرم سال باشد. 
فصل تابستان، فصل گرماست، 
بنابرایــن به دلیل تعریق بیشــتر، نیاز 
بدن به آب، املاح و ویتامین ها بیشــتر 
می شود و میوه ها از بهترین منابع تأمین 
کننــده این مواد مغذی هســتند زیرا 
علاوه بــر تأمین نیازهای بدن موجب 
شادابی و طراوت پوست و پیشگیری 

از بیماری ها می شوند.
 گلابی

 مطالعات نشان داده خوردن یک 
گلابی رسیده، ۲۰ درصد از نیاز روزانه 
به فیبر را تأمین و به کاهش چربی خون 
)کلسترول( کمک می کند. در ضمن، 
دریافــت این مقدار فیبر در تنظیم قند 
خون نیز مؤثر اســت بــه همین دلیل 
توصیه می شــود افراد دیابتی در برنامه 
غذایی شــأن این میــوه را بگنجانند. 
همچنین، بررســی ها نشان داده اند در 
گلابــی ماده معدنی ای بــه نام »برن« 
وجــود دارد که در بهبود عملکرد مغز 
و انتقال پیام های عصبی در این ارگان 

دخالت دارد.
 انگور

 انگور از منابع پتاسیم محسوب 

می شــود بنابراین خــوردن آن باعث 
کاهش فشــارخون خواهد شــد. از 
ســوی دیگر، از آنجا که کمبود پتاسیم 
اختلال هــای حواس و افســردگی را 
در ســنین بالا و ســالمندی به وجود 
می آورد، بــه خصــوص در افرادی 
که میوه و ســبزی های کمی مصرف 
می کنند، عــادت به خــوردن انگور 
می تواند کمک کننده باشد. به علاوه، 
انگور از منابع ترکیب هایی با خواص 
آنتی اکسیدانی است که دریافت آنها از 
بروز سرطان هایی که بر اثر آلودگی هوا 
و خوردن فرآورده های گوشتی ممکن 
است به وجود بیاید، پیشگیری می کند.

 آلو
 خوردن ۱۰۰ گرم آلو ۲۰ درصد 
از نیاز روزانه خانم ها به آهن را برطرف 
می کند. به همین دلیل به گیاهخواران 
توصیه می شــود این میوه را در برنامه 
غذایی روزانه شأن بگنجانند تا احتمال 
ابتــلاء به کم خونی فقــر آهن در آنها 
کاهش پیــدا کند. این میــوه از منابع 
مناسب پتاسیم نیز محسوب می شود 
به همین دلیل به بیماران فشــارخونی 
پیشنهاد می شــود آلو را در سبد میوه 
خود داشــته باشند و روزانه ۲ تا ۳ عدد 
از ایــن میوه را میل کنند. در ضمن، آلو 
از میوه هایی اســت که شدت یبوست 
را کاهش می دهد و کســانی که مکرر 
دچار این مشــکل گوارشی می شوند، 

بهتر است بیشتر آلو بخورند.
 هلو

 خوردن یک هلوی متوســط، ۸ 
درصد از نیــاز روزانه به فیبر را تأمین 

می کنــد و دریافــت آن بهبود دهنده 
یبوســت است. این مقدار فیبر، سطح 
کلســترول خون را پاییــن می آورد و 
احتمــال ابتلاء به بیماری های قلبی را 
نیز کم می کند. هلو کم خونی، خستگی 
و هم چنین کلســترول بالا را کاهش 
می دهد. این میوه از منابع ویتامین C نیز 

محسوب می شود و به همین دلیل 
توصیه می شــود افرادی 

که به بیماری های لثه 
مبتلا هستند، آن را در 
برنامه غذایی روزانه 
شأن بگنجانند. جالب 

اســت بدانید با خوردن 
یک هلوی متوسط ۳۴ میلی 

گرم از نیاز روزانه به این ویتامین 

تأمین می شود.
 انبه

 خوردن یک انبه کامل که حدود 
۶۵۰ گــرم وزن دارد، می توانــد ۳۳ 
درصد از نیاز روزانه به پتاسیم را تأمین 

کند، بــه همین دلیل خوردن این میوه 
به فشــارخونی ها توصیه می شود. در 
ضمن، انبه از منابع بتاکاروتن است که 
یکی از آنتی اکسیدان های قوی است و 
از بروز کم خونی و فقر آهن پیشگیری 
می کند. بررســی ها نشان داده خوردن 
ایــن میوه به دلیل داشــتن بتاکاروتن 
فــراوان و به خصوص ترکیبی به نام 
کریپتوگزانتین، ریســک 
ابتلاء به سرطان رحم را 

هم پایین می آورد.
 انجیر

ر از میوه های  جی ن ا
کلسیم دار است. به طوری 
کــه با خوردن ۳ عدد از آن، ۲۱ 
درصد از نیاز بدن به این ماده معدنی 

تأمین می شــود. انجیر فیبر فراوانی نیز 
دارد به این دلیل کسانی که از یبوست 
رنج می برند، بهتر است آن را در برنامه 

غذایی شأن بگنجانند.
 آهــن نیز از دیگر موادی اســت 
که با خوردن انجیر به بدن می رســد از 
این رو، انجیر گزینه ای مناســب برای 
کسانی است که خطر کمبود کلسیم و 
آهن در آنها بالاست مانند گیاهخواران 
و ســالمندانی کــه در معرض پوکی 

استخوان هستند.
 آناناس

 به دلیل وجــود درصد بالایی از 
آنتی اکسیدان ها، می تواند عامل دفاعی 
خوبی برای مبارزه با بعضی از بیماری ها 
باشد. آناناس میوه ای اشتها برانگیز بوده 
و برای افرادی که با هضم غذا مشــکل 
دارند، بســیار مناسب است. این میوه 

اسید معده و نفخ را کاهش می دهد. 
حتمــاً دیده اید کــه هنگامی که 
به عیــادت بیمار به ویــژه افرادی که 
به تازگی جراحــی کرده اند می روند، 
آناناس می برند. در خصوص دلیل این 
امر گفته می شــود بروملین موجود در 
آناناس، باعث التیام زخم ها می شــود 
زیرا جریان خون را بیشتر کرده و سبب 
می شود مواد مغذی سریع تر به زخم ها 

برسد. 
البته لازم به ذکر است که بروملین 
در فرایند کنسروسازی و پخت از بین 
می رود از این رو آناناس تازه نسبت به 
کمپوت آناناس، خواص بیشتری دارد. 
بر اساس طب چینی، آناناس خاصیت 
خنک کنندگــی دارد و بــرای درمان 

آفتاب سوختگی بسیار مفید است.
 خربزه

 خربزه یکی از بهترین میوه های 
تابســتانی به شــمار می رود. طبیعت 
خربزه از نظر سردی و گرمی معتدل و 
تر )رطوبتی( است که هرچه شیرین تر 
باشــد »گرمی و تری« خربزه بیشــتر 
است. خربزه برای تقویت اشتها مفید 
اســت و دارای ویتامین های A و B و 
C بوده و دارای کلسیم، پتاسیم، فسفر و 
ضد سرطان و ضد انعقاد خون و سکته 

است.
 ایــن میــوه در درمــان ســل، 
سوختگی های روی پوست، عطش، 
کم خونی، بی اشتهایی، نرم کردن سینه، 
نقرس، سنگ کلیه، کمبود شیر مادران، 
خشکی پوست، نفخ و غیره مفید است. 
همچنین خربزه چون دارای قند است 
اثــر مفیدی در اشــخاصی که مبتلا به 
سل ریوی و یا کم خونی های مختلف 
 A هســتند برجای می گذارد. ویتامین
موجود در آن سلول های بدن را ترمیم 
کــرده و یکی از عوامل تجدید جوانی 
می شود. خربزه و طالبی سرشار از آب 
بوده و برای رفع عطش و تقویت اشتها 

مفید و مؤثر هستند.
 شلیل

 از میوه های محبوب تابســتانی 
اســت که در بســیاری از ویژگی ها 
مشــابه با خواص هلــو و خواص آلو 
بوده، هم خانواده با آنها می باشــد و در 
بعضی مناطق به آن هلوی بدون کرک 
نیز گفته می شــود. از نظر میزان مواد و 
عناصر مغذی نیز بسیار به هلو مشابهت 

داشــته، ولی شلیل حاوی مواد معدنی 
و ویتامین های بیشتری نسبت به هلو 
می باشــد. عناصری مثل آهن، فسفر، 
پتاســیم و غیره به مقدار فراوان در این 
میوه یافت شده و ویتامین آ و ث موجود 
در آن نسبت به هلو دو برابر می باشد. از 
خواص شلیل وجود آنتی اکسیدان های 
سالم و در نتیجه خاصیت ضد سرطان 
و تقویت سیتم ایمنی بدن می باشد. این 
میوه به دلیل داشتن میزان فیبر گیاهی بالا 
برای کاهش وزن در افراد چاق بســیار 
مفید بوده، در پیشگیری از بروز بسیاری 
از بیماری هــای مزمــن نظیر دیابت، 
ســرطان و بیماری های قلبی عروقی 
مؤثر اســت. برگ، ساقه و میوه شلیل 
خاصیت دارویی داشته و در طب سنتی 

برای درمان از آن استفاده می شود.
 هندوانه

 ایــن میوه آبدار که در تابســتان 
بسیار لذت بخش اســت، سرشار از 
مواد مغذی می باشــد. هندوانه غنی از 
پتاسیم و ویتامین های A،C و B است. 
امــا آنچه که باعث رنگ قرمز هندوانه 
شده اســت، وجود لیکوپن یک آنتی 

اکسیدان است. 
مطالعــات و تحقیقات متعددی 
از مزایای مفید لیکوپن حکایت کرده 
اند. این ماده یک آنتی اکسیدان شناخته 
شده است که باعث کاهش خطر سکته 
مغزی و همچنین کاهش فشــار خون 
می شود. اگر چه ممکن است هندوانه 
فیبر بســیار زیادی نداشــته باشد، اما 
کالــری و چربی کمــی دارد و حاوی 

مقدار زیادی آب است.

گروه بهداشــت و سامت- 
عضو هیئت علمی دانشــگاه شــهید 
بهشتی گفت: افراد دارای مشکلات 
قلبــی، زخم معده و خانم های باردار 
باید از مصرف چای پررنگ اجتناب 

کنند.
سمیرا ربیعی، عضو هیئت علمی 
دانشــکده علوم تغذیه دانشگاه علوم 
پزشکی شهید بهشــتی با بیان اینکه 
چای حــاوی میزان بــالای کافئین 
اســت، گفت: هر چه چای مصرفی 
پررنگ تــر یا به اصطــلاح غلیظ تر 
باشــد، میزان کافئین دریافتی بیشتر 

می شود.
به گفتــه وی، کافئین، یک ماده 
شیمیایی خوراکی است که در دو فرم 
طبیعی و ســنتتیک )مصنوعی( یافت 

می شود.

وی افزود: فــرم طبیعی کافئین 
در بســیاری از گیاهان از جمله قهوه، 
دانه هــای کاکائــو و برگ های چای 
وجــود دارد و فــرم مصنوعی آن در 
نوشیدنی ها و نوشــابه های انرژی زا 

یافت می شود.
این استادیار دانشگاه با اشاره به 
اثرات کافئین بر بدن، گفت: کافئین، 
مدر یا ادرار آور است؛ بنابراین نوشیدن 
چــای پررنگ، باعث اتلاف آب بدن 
 شده و فرد را با مشکل یبوست مواجه 

می کند.
وی کافئیــن را موجب افزایش 
ضربان قلب و فشــار خون برشمرد 
و خاطرنشــان کرد: نوشــیدن چای 
پررنگ باعث سوزش در ناحیه قفسه 

سینه و قلب فرد می شود.
ایــن دکتــرای تخصصی علوم 

تغذیــه با بیان این که کافئین با جذب 
آهــن غذا تداخــل دارد، اظهار کرد: 
چــای مصرفــی هرچــه پررنگ تر 
 باشــد، شــدت این تداخل بیشــتر 

می شود.
وی در ادامــه توصیه کرد: افراد 
مبتلا به کم خونی ناشــی از فقر آهن، 
نوشیدن چای پررنگ را ترک کرده و 
یا مصرف آن را به حداقل یک ساعت 
قبل یا بعد از غذای حاوی منابع آهن 

موکول کنند.
به گفته ربیعی، تاثیر منفی کافئین 
بر جذب آهن، صرفاً مربوط به منابع 
گیاهــی آهن نظیر آهــن موجود در 
اسفناج می شــود و نه منابع حیوانی 
آن نظیــر آهن موجود در گوشــت 
قرمــز؛ بنابراین این موضــوع باید 
 مــورد توجــه گیاهخــواران قرار 

گیرد.
وی با اشــاره به این که کافئین 
ســطح هوشــیاری را بــالا می برد، 
گفت: شــاید در ظاهر، این عملکرد 
کافئین مطلوب به نظر برسد، ولی در 

واقع، نوشــیدن چای پررنگ در 
شب به خصوص 
ســاعات پایانی 
شــب، منجــر 
بــه بی قــراری 

و بی خوابی شــده 
و در درازمــدت نیز 

ســطح اضطــراب را 
افزایش می دهد.

وی تاکیــد کرد: افــراد دارای 
ســابقه مشــکلات قلبی، خانم های 
باردار، مبتلایان به ریفلاکس )سوزش 
ســردل، ترش کردن( و زخم معده و 

افراد مبتلا به ســنگ های کلیوی باید 
از نوشــیدن چای پررنگ خودداری 
 کــرده و یــا مصــرف آن را محدود 

کنند.

گروه بهداشت و سامت- طبق 
توصیــه مرکز کنترل و پیشــگیری از 
بیماری ها، بیشــتر افراد بزرگسال سالم 
به ۱۵۰ دقیقه ورزش در هفته با شــدت 
متوســط نیاز دارند که باید همراه با دو 
جلســه تمرینات قدرتی و عضله ساز 
باشد. اما برای کسانی که فشارخونشان 
پایین اســت قضیه فــرق می کند. اگر 
فشــارخون پایین تــر از ۹۰ روی ۶۰ 
میلیمتر جیوه باشــد، فشارخون پایین 
تلقی می شــود. هر چند لزوماً هر کسی 
که فشــارخونش پایین است علامت 
ندارد؛ اما عده ای ممکن اســت بی حال 
شــوند، ســرگیجه بگیرند، احساس 
خســتگی و تهوع کند، استفراغ کنند و 
یا دچار تاری دید و... شوند. فشارخون 
پایین می تواند ناشی از مصرف برخی از 
داروها یا انواعی از بیماری ها، آسیب یا 
عوارض خاصی باشد. اینکه در شرایط 
فشارخون پایین می توانید ورزش کنید 
یا نه بســتگی به علت پایین بودن فشار 
خونتان دارد. اگر فشارخون پایین برای 
شما طبیعی اســت و هیچ علامتی هم 
ندارید، پس کلاً مشکلی وجود ندارد؛ 
اما پیش از شــروع یک رژیم ورزشی یا 
تغییر آن، همیشــه خوب است با یک 

پزشک مشورت کنید.
ورزش های مناسب افرادی 

که فشارخون پایین دارند
ورزش می توانــد برای افرادی که 
فشارخون پایین دارند بسیار مفید باشد؛ 
اما این افراد باید ورزشی را انتخاب کنند که 
متناسب با شرایطشان باشد.طبق توصیه 
کارشناســان، ورزش کم شدت، برای 
فشارخون پایین مناسب است؛ بنابراین 

فعالیت هایی مثل شنا، دوچرخه سواری 
یا پیاده روی گزینه های بســیار خوبی 
هستند. در واقع توصیه می شود افرادی 
که فشــارخون پایین دارند، روزانه نیم 
ساعت یا بیشتر پیاده روی کنند. پیلاتس 
هم می تواند برای این افراد خوب باشد؛ 
زیرا این نوع ورزش ها گردش خون را 
تقویت می کنند.ورزش هایی که استرس 
را هدف می گیرند نیز برای کســانی که 
فشــارخون پایین دارند مناسب است، 
مانند تای چی یا بعضی از پوزیشن های 
یوگا. حتی بهتر است این فعالیت های 
بدنــی با تمرینات تنفس عمیق تکمیل 
شــوند. این روش نه تنها اســترس را 
کاهش می دهد بلکه تنفس دیافراگمی 
منجر بــه افزایش گردش خون در بدن 

نیز می شود.
افرادی که فشارخونشــان 
پایین اســت چه ورزش هایی را 

نباید انجام دهند؟
بهتر اســت افرادی که فشارخون 
پایینی دارنــد از انجام ورزش هایی که 
در آنها ســر در سطح قلب یا پایین تر از 
آن قرار می گیرد پرهیز کنند. مثلا کرانچ 
برای این افراد مناســب نیست. دلیلش 
هــم این اســت که در ایــن ورزش ها 
ممکن اســت علائمی مثل سرگیجه یا 
حالت تهوع بیشتر شود. همچنین بهتر 
است فعالیت هایی که زیاد به شما فشار 
وارد می کنند انجام ندهید، مثل کاردیو 
با شــدت بالا یا یــوگای داغ. البته فقط 
خود ورزش نیازمند توجه نیست، بلکه 
مهم اســت که عادت های قبل و بعد از 
ورزشــتان را نیز بررسی کنید، مثلا قبل 
از ورزش حتما اســنک یا میان وعده ی 

مختصری بخورید. ضمنا یادتان نرود 
که با چند حرکت کششــی، بدنتان را 
برای ورزش آماده کنید. یادتان باشــد 
که حرکات کششی را وقتی ایستاده اید 
انجام دهید. بعد از ورزش هم به بدنتان 
فرصت دهید تا ســرد شود و البته نباید 
فورا زیر دوش برویــد. بعد از ورزش 
فورا دوش آب گــرم گرفتن می تواند 
فشــار خونتان را پایین تر هم بیاورد. در 
عوض سعی کنید با چند دقیقه پیاده روی 
بدنتان را سرد کنید و حداقل یک ساعت 

صبر کنید و بعد دوش بگیرید.
نکتــه: هرگونه تغییر در وضعیت 
بدن باید به آرامی صورت بگیرد چون 
یک تغییر ناگهانی می تواند سبب افت 
ناگهانی فشارخون هم بشود. سعی کنید 
تمریناتی را که لازم اســت دراز بکشید 
انجام ندهید و به دنبال جایگزینی برای 
این نوع تمرین ها باشــید. سونا هم مثل 
دوش آب گــرم برای شــما خطرناک 
است. محیط هایی که دمای بالایی دارند 
باعث افت بیشتر فشارخون می شوند. 
اگــر در هر زمانی از ورزش و تمرینتان 
احساس سرگیجه و بی حالی و سبکی در 
سر کردید، متوقف شوید و به مربی تان 
اطلاع دهید. وقتی احســاس سرگیجه 
می کنیــد یعنی خون کافــی به مغزتان 
نمی رسد و از آنجایی که فشارخونتان در 
حال حاضر پایین است، پس بیشتر باید 

مراقب تغییر وضعیت بدنی تان باشید.
و اما در مورد فشارخون بالا

نداشــتن فعالیت بدنی می تواند 
موجب فشــارخون بالا شود و ورزش 
می تواند فشارخون را پایین بیاورد. شما 
چه در حال حاضر فشارخونتان بالا باشد 
و چه بخواهید از این عارضه پیشگیری 
کنید، هیچ وقت برای شروع دیر نیست.
ورزش چگونه کمک می کند 

فشارخونتان پایین بیاید؟
فعالیــت بدنی و ورزش با کمکی 
که به ســلامت قلب و عروق می کند، 
فشارخون را پایین می آورد و در نتیجه 
ریســک بیماری قلبی و سکته مغزی را 
کاهش می دهد. اگر شــما فشارخون 
بالایی داشته باشید، پزشک هم به شما 
توصیه می کند فعالیت بدنی تان را بیشتر 

کنید.

اگر فشــارخونتان بالاست 
می توانید ورزش کنید؟

در مورد بیشــتر افراد پاسخ مثبت 
است. اگر فشــارخونتان بالاست باید 
بتوانید بدون نسبتا هیچ خطری فعالیت 
بدنی تان را بیشتر کنید. اما همیشه احتیاط 
شرط عقل است و توصیه می کنیم پیش 
از شــروع هر فعالیت بدنی جدیدی با 
پزشکتان مشورت کنید.فعالیت بدنی 
باعث می شــود برای مــدت کوتاهی 
فشــارخونتان بالا برود و برای بیشــتر 
افراد این مســئله نگران کننده نیست و 
وقتی فعالیت را متوقف می کنید، فشار 
خونتان باید فورا به حالت نرمال برگردد.

اگر فشــارخون شما نســبتا بالا 
باشــد، پزشک ترجیح می دهد پیش از 
شروع ورزش ابتدا با مصرف دارو فشار 

خونتان را پایین بیاورید.
چــه ورزش هایــی بــرای 
کسانی که فشــارخون بالا دارند 

بهتر است؟
انواع ورزش های متفاوت دارای 
اثرات متفاوتی بر بدن شما هستند. اگر 
فشــار خونتان بالاست، تمرکز خود را 
روی فعالیت های هــوازی بگذارید تا 
به قلب و رگ های خونی تان بیشترین 
کمک را بکنیــد. از انجام فعالیت هایی 
که فشــار زیادی به قلبتان وارد می کنند 

اجتناب نمایید.
چه ورزش هایی برای شــما 

خوبند؟
ورزش هوازی شــامل حرکات 
مکرر و ریتمیکی اســت که قلب، ریه، 
رگ های خونی و عضــلات را به کار 
می گیــرد. تمرینات هوازی، گروه های 
عضلانی بزرگ در بدنتان، مثل عضلات 
پا، شــانه ها و بازوها را به کار می گیرند. 
پیاده روی، کوهنوردی و شنا همگی از 
فعالیت های هوازی به حساب می آیند.

چــه ورزش هایــی را نباید 
انجام دهید؟

ورزش های بســیار شــدید که 
در زمــان کوتاه انجام می شــوند، مثل 
وزنه برداری یا اســپرینت برای شــما 
مناسب نیستند، چون فشارخون را خیلی 
سریع بالا می برند و فشار زیادی به قلب 

و رگ ها وارد می کنند.

 سیستم ایمنی بدن انسان در فصل گرما و دمای بالای 40 درجه سانتیگراد ضعیفتر عمل کرده و از این نقطه به بعد 
کارایی سیستم اعصاب به سرعت کاهش می یابدخداوند با قدرت تمام میوه های مناسب هر فصل را مطابق با نیاز بدن 
آفریده است، بنابراین میوه و سبزی های موجود در فصل گرما، مناسب ترین منابع غذایی برای حفظ سامت بدن هستند.

بهداشت و سلامت

فصــل تابســتان، فصــل گرماســت، بنابرایــن بــه دلیــل تعریــق بیشــتر، نیاز 
بــدن بــه آب، امــلاح و ویتامین ها بیشــتر می شــود و میوه هــا از بهتریــن منابع 
تأمیــن کننــده ایــن مــواد مغذی هســتند زیــرا عــلاوه بر تأمیــن نیازهــای بدن 
موجــب شــادابی و طــراوت پوســت و پیشــگیری از بیماری هــا می شــوند.

خوردن چای پررنگ چه مشکلاتی برای بدن ایجاد می کند؟

از خواص میوه های تابستانی 
نگذریم !

نکات ورزشی برای مبتلایان به فشارخون
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