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ورزش ایمن در روزهای گرم 

  بــا توجــه بــه گرمــای ایــن روزهــا، مهم‌تریــن 
تغییــری کــه مــردم بایــد در عادت‌هــای روزانــه 
و برنامــه ورزشــی خــود ایجــاد کننــد، چیســت؟ 
مهم‌ترین کار تغییر نگاه از »فشار بیش از حد به 
خود« به »انعطاف‌پذیری هوشــمندانه« است؛ 
به عبارتی، به جــای اینکه یک برنامــه ثابت را به 
هر قیمتــی دنبــال کنیم، باید بر اســاس شــرایط 
گرمــای تابســتان، زمــان، شــدت و نــوع فعالیت 
خــود را تنظیــم نماییم.ایــن تغییر شــامل چند 
اصل اساســی اســت که همگی بر مفهوم »توجه 
به نیاز بدن و ســازگاری با گرما و نه مبــارزه با آن« 
کیــد دارد. در همیــن راســتا وقتــی گرمــای هوا  تا
در میانه روز به ویژه از ۱۱ صبح تــا ۳ بعدازظهر به 
ک است؛  اوج خود می‌رسد، ورزش بسیار خطرنا
پس از نظر زمــان، مهم‌ترین تغییر این اســت که 
فعالیت‌های ورزشــی را به ســاعات خنک‌تر روز، 
یعنی اوایل صبح یا پس از غــروب آفتاب، موکول 
کرد و در صورت امکان، مسیرهایی با سایه بیشتر 
که دمای هوا در سایه می‌تواند  انتخاب شود، چرا
  برخی  حتی تا ۱۵ تــا ۲۰ درجه خنک‌تر باشــد.
تنها زمانی به فکر نوشیدن آب می‌افتند که تشنه 
می‌شوند، اما در هوای گرم این کار اشتباه است؛ 
زیرا تشــنگی در واقع یک »نشــانه دیرهنــگام« از 
کم‌آبی اســت؛ بنابراین توصیه می‌شــود از شــب 
قبل از تمریــن، آب کافــی بنوشــید. حداقل یک 
ساعت پیش از ورزش شروع به نوشیدن کنید و 
در حین تمرین، هر ۱۰ تا ۲۰ دقیقه چند جرعه آب 
یا نوشــیدنی ورزشی بنوشــید. آب بهترین گزینه 
برای تمرینات کوتاه‌مدت است و برای تمرینات 
طولانی‌تر )بیش از یک ساعت (، نوشیدنی‌های 
دارای الکترولیت‌هــا یعنی املاح مــورد نیاز بدن 
می‌توانند به جبــران املاح از دســت رفته کمک 
کنند.باید از نوشــیدنی‌های کافئین‌دار و قندی 
پرهیز کرد و با اشــاره به اینکه در هوای گرم، بدن 
برای خنک‌سازی خود، جریان خون را به سمت 
پوســت هدایــت می‌کند کــه این موضــوع باعث 
کســیژن به عضلات می‌شــود و  کاهش رســیدن ا
افراد زودتر خســته می‌شــوند، به همیــن دلیل، 
نبایــد انتظار داشــته باشــید که با همان شــدت 
قبلی تمریــن کنید. مــدت زمــان تمرین خــود را 
کوتاه‌تــر کنیــد و شــدت آن را کاهش دهیــد. مثلا 
به جای یک تمرین طولانی، آن را به بخش‌های 
کوتاه‌تر با استراحت‌های بیشتر در سایه تقسیم 
کنید و فرصت بدهید تا بدنتان عادت کند. بدن 
انســان قابلیــت شــگفت‌انگیزی برای ســازگاری 
با گرمــا دارد؛ اما ایــن فرایند زمان می‌بــرد. عجله 
نکنید و به بــدن خــود ۱۰ تــا ۱۴ روز فرصت دهید 
تا با شــرایط جدیــد وفــق پیدا کنــد. بــا تمرینات 
کوتاه‌تر و سبک‌تر شروع کنید و به تدریج بر مدت 
و شــدت آن بیفزایید. همچنیــن انتخاب لباس 
مناسب تأثیر زیادی در تنظیم دمای بدن دارد. از 
لباس‌های گشاد، خنک و با رنگ روشن استفاده 

کنید که نور خورشید را جذب نکنند.

دانــستنی‌هـــا
  تخم‌مرغ خام، آب‌پز یا نیمرو

غ آغاز می‌کنند.   بسیاری از افراد روز خود را با خوردن تخم‌مر
غ آب‌پــز را ترجیــح می‌دهنــد، بعضــی املت یا  بعضی تخم‌مــر
غ  نیمرو، و برخی از علاقه‌مندان به تناسب اندام حتی تخم‌مر
خام می‌نوشند، اما این سؤال همیشه مطرح است که بهترین 
غ برای بهره‌مندی از پروتئین آن چیست؛  روش مصرف تخم‌مر

خام، آب‌پز یا سرخ‌شده؟
غ آغاز می‌کنند.  ،بسیاری از افراد روز خود را با خوردن تخم‌مر
غ آب‌پــز را ترجیــح می‌دهنــد، بعضــی املت یا  بعضی تخم‌مــر
غ  نیمرو، و برخی از علاقه‌مندان به تناسب اندام حتی تخم‌مر
خام می‌نوشند، اما این سؤال همیشه مطرح است که بهترین 
غ برای بهره‌مندی از پروتئین آن چیست؛  روش مصرف تخم‌مر

خام، آب‌پز یا سرخ‌شده؟
غ یکــی از بهترین منابع  به گفته متخصص تغذیه، تخم‌مر
غ، چه خام باشد،  کیفیت اســت و هر عدد تخم‌مر پروتئین با
چه آب‌پز یا سرخ‌شده، حدود ۶ تا ۷ گرم پروتئین دارد. تفاوت 
اصلی در مقدار پروتئین موجود نیست، بلکه در میزان جذب 
آن توسط بدن و همچنین مقدار چربی و کالری ناشی از روش 

پخت است.
غ خام با  گرچه مقدار پروتئیــن در تخم‌مر غ خــام: ا  تخم‌مر
ســایر روش‌ها تفاوتی ندارد، اما بدن تنها حــدود نیمی از این 
پروتئیــن را جــذب می‌کنــد، زیــرا پروتئین‌هــا هنوز به شــکلی 
هســتند که هضم آنها دشــوارتر اســت. عــاوه بر ایــن، مصرف 
کتری سالمونلا  غ خام می‌تواند خطر ابتلا به عفونت با تخم‌مر

را افزایش دهد.
: آب‌پز کردن یکی از ســالم‌ترین روش‌های  غ آب‌پز  تخم‌مر
غ محســوب می‌شــود. حــرارت باعــث تغییــر  پخــت تخم‌مــر
ساختار پروتئین‌ها می‌شود و هضم آن‌ها را برای بدن آسان‌تر 
می‌کند؛ به همین دلیل بدن می‌تواند حدود ۹۰ درصد پروتئین 
غ آب‌پز را جذب کند. از آنجا که در این روش نیازی به  تخم‌مر
روغن یا کره نیست، کالری غذا نیز پایین‌تر بوده و برای افرادی 

که قصد کاهش وزن دارند گزینه مناسبی است.
خ‌شــده: میــزان پروتئیــن قابــل جــذب در  غ سر  تخم‌مــر
غ آب‌پز است، زیرا  غ سرخ‌شده تقریباً مشــابه تخم‌مر تخم‌مر
فرآیند پخت باعث می‌شود پروتئین راحت‌تر هضم شود. با این 
حال، استفاده از روغن یا کره هنگام سرخ کردن، کالری و میزان 

چربی، به‌ویژه چربی اشباع، را افزایش می‌دهد.
 چیتــرا بی‌کــی در جمع‌بنــدی می‌گویــد: »به‌طــور کلــی، 
غ آب‌پز و نیم‌پز بهترین تعادل را از نظر قابلیت هضم  تخم‌مر
پروتئین، ایمنــی و ارزش غذایی فراهم می‌کننــد، در حالی که 
غ خام، با وجود داشتن همان مقدار پروتئین، کمترین  تخم‌مر

مزیت را دارد.«
 مطالعه‌ای که در سال ۲۰۲۲ در مجله Nutrients منتشر شد، 
غ چیــزی فراتر از یک منبع کلســترول  نشــان می‌دهد تخم‌مر
غذایی است. این ماده غذایی یکی از بهترین منابع پروتئین با 
قابلیت هضم بالا محسوب می‌شود و تمامی اسیدهای آمینه 
ضروری مــورد نیاز بــدن را در خــود دارد؛ به همیــن دلیل یک 

پروتئین کامل به شمار می‌رود.
غ می‌توانــد از   پژوهشــگران می‌گوینــد پروتئیــن تخم‌مــر
ســوءتغذیه و کمبــود شــدید پروتئیــن جلوگیــری کنــد، بــه 
رشــد قدی کودکان کمــک کند، در ســاخت و حفــظ عضلات 
نقش داشته باشــد و از تحلیل عضلات ناشــی از افزایش سن 
)سارکوپنی( پیشــگیری کند. همچنین باعث ایجاد احساس 
ســیری بیشــتر شــده و در نتیجــه بــه کاهــش دریافــت کالری 
غ دارای خواص  روزانــه کمک می‌کنــد. علاوه بر ایــن، تخم‌مــر
ضدمیکروبی و ضدویروســی اســت، می‌تواند در کاهش فشار 
خون مؤثر باشد و حتی احتمال دارد اثرات محافظتی در برابر 

برخی سرطان‌ها داشته باشد.
 بــر اســاس توصیــه کلینیــک کلیولنــد، بیشــتر افراد ســالم 
غ کامــل، همراه بــا زرده،  می‌تواننــد هــر روز یک عــدد تخم‌مــر
مصرف کنند. اما افرادی که به بیماری‌های قلبی، کلســترول 
غ  بالا یا دیابت نوع ۲ مبتلا هستند، بهتر است مصرف تخم‌مر
کامل را به سه تا چهار عدد در هفته محدود کنند و برای تعیین 
مقدار مناسب مصرف با پزشــک یا متخصص تغذیه مشورت 

داشته باشند.
گر هدف شما دریافت بیشترین میزان پروتئین   در نهایت، ا
غ آب‌پز بهترین انتخاب  غ است، تخم‌مر قابل جذب از تخم‌مر
محســوب می‌شــود؛ زیرا علاوه بر جذب بهتر پروتئین، بدون 
غ  افزودن روغن یا کره، کالری و چربی کمتری نیز دارد. تخم‌مر
سرخ‌شــده نیز از نظر پروتئین گزینه مناسبی است، اما کالری 
غ خام بــه دلیل  بیشــتری دارد، در حالــی کــه مصرف تخم‌مــر
جــذب کمتــر پروتئیــن و خطــر آلودگــی بــه ســالمونلا توصیــه 

نمی‌شود.

کلاژن برای سلامت استخوان زنان مفید است
 کلاژن بیشــتر بــه خاطر فواید زیبایی‌اش شــناخته شــده 
اســت، اما تحقیقات جدید نشــان می‌دهد که ممکن است 
به حمایت از اســتخوان‌های قوی نیز کمــک کند.به گزارش 
مدیســن نت، »جنیفر فیلدز«، سرپرست مطالعه و استادیار 
علوم تغذیه در دانشــگاه کنتیکت، گفت: »اغلــب اوقات، ما 
دویدن را با ضرر برای استخوان‌هایمان مرتبط می‌دانیم، زیرا 
دوندگان در معرض خطر بیشتر آسیب‌های مرتبط با استرس 
هســتند. امــا اغلب اوقــات، ایــن به دلیــل کمبود ســوخت و 

عدم تأمین کالــری کافی برای حمایــت از تمریــن و بازیابی و 
سازگاری بدن اســت.«محققان ۲۲ دونده زن استقامت، ۱۸ 
تا ۳۵ ساله، را که به طور تصادفی به مدت چهار هفته هر روز 
۲۰ گرم پپتید کلاژن یا دارونما مصرف می‌کردند، مورد بررسی 
کثر پروتئین‌های غذایی،  قرار دادند.فیلدز گفت: »برخلاف ا
برخی از دی‌پپتیدها و تری‌پپتیدهایی که پپتیدهای کلاژن 
را تشکیل می‌دهند، می‌توانند توسط روده ما به طور دست 

نخورده جذب شوند.«

آلودگی هوا باعث تشدید آرتروز می‌شود
 مطالعه‌ای جدید نشان می‌دهد که قرار گرفتن در معرض 
آلودگی هــوای ذرات ریز ممکن اســت باعث تشــدید بیماری 
، افــراد مبتلا بــه آرتریت  آرتروز شــود.به گزارش هلــث دی نیوز
روماتوئید که در معرض سطوح بالاتری از آلودگی هوای ذرات 
ریز- معروف به PM۲.۵- قرار داشتند، بیماری فعال‌تر و خطر 
بیشتری برای تشدید درد داشتند.تیمی به رهبری »سونگ 
چئول جونگ«، از کالج پزشــکی دانشــگاه ملی سئول در کره 
جنوبی، بیــش از ۱۰۰۰ بیمار را طی چهار ســال پیگیری کردند 

و ســطح آلودگی هوا را بــا فعالیت بیماری ثبت شــده در بیش 
از ۱۲۰۰۰ ویزیت سرپایی مقایسه کردند.از شش آلاینده اصلی 
هوا، ذرات ریز قوی‌ترین ارتباط را با تشدید علائم نشان دادند.

افزایــش خطر به ویژه پــس از بیــش از دو هفته قــرار گرفتن در 
معرض آلاینده‌ها قابل توجه بود.محققان گفتند که این ذرات 
ریز می‌توانند از ریه‌ها به جریان خون منتقل شوند و در آنجا 
ممکن است مولکول‌های مضری را تحریک کنند که می‌توانند 

منجر به استرس سلولی، آسیب DNA و التهاب شوند.

نکتــــه 
ر شویم؟

َ
گهان ک چطور ممکن است نا

 یک متخصص شنوایی‌ســنجی بــا بیان اینکه کم‌شــنوایی 
گهانی بــه معنای بروز ســریع کاهش شــنوایی اســت، گفت:  نا
تشــخیص و درمــان ســریع، نقــش مهمــی در افزایش شــانس 
بهبود شنوایی دارد.دکتر افسانه دوستی درباره »کم‌شنوایی 
گهانی به معنای بروز سریع  گهانی« اظهار کرد: کم‌شنوایی نا نا
کاهش شنوایی است. این احتمال وجود دارد که کم‌شنوایی 
گهانی بودن کم‌شنوایی  گهانی اتفاق‌ افتد. منظور از نا به طور نا
این است که فرد هیچ مشــکلی نداشته باشــد و به طور مثال، 
پس از بیدارشــدن از خواب در صبح دچار مشــکلات شنوایی 
جدی باشــد.  او با بیان اینکه کم‌شــنوایی می‌تواند با علائمی 
همراه باشد، توضیح‌ داد: کم‌شنوایی می‌تواند علائمی مانند 
وزوز در ســر یــا گــوش، ســرگیجه و همچنیــن با احســاس کیپ‌ 
یا پُــر بودن گــوش همــراه باشــد.  عضــو هیات‌علمی دانشــگاه 
علوم‌پزشکی شیراز درباره درجات کم‌شنوایی گفت: کم‌شنوایی 
می‌تواند درجات متفاوتی از افت شــنوایی را داشــته‌ باشد؛ به 
عبارت دیگر، کم‌شنوایی می‌تواند خیلی ملایم تا شدید باشد. 
گرچــه علــل مختلفــی می‌تواند ســبب کم‌شــنوایی شــود، اما  ا
فقط ۱۰ درصد علل شــناخته می‌شــوند و ۹۰ درصد ناشناخته 
می‌مانند. بیماری‌هــای خودایمنــی، عفونت‌های ویروســی، 
ضربه به ســر و مصــرف برخــی داروها ســبب بــروز کم‌شــنوایی 
می‌شــود. همچنین بیمــاری »منییر« کــه برای گــوش داخلی 
اســت و همچنیــن آســیب بــه خون‌رســانی بــه حلــزون گوش 

می‌تواند سبب بروز کم‌شنوایی شود.   
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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی
 عمــود‌ی  افقــی

  1- اثری از برتراند راسل - از حواریون حضرت مسیح2- 
کیزه گردانیدن - اثری از آندره موروآ3- از زبان های برنامه  پا
نویســی - مســتمری - نادان - تصدیــق فرانســوی4- جار 
زننــده - نــام قدیــم کشــور اتریــش - نویســنده مــدار راس 
الجدی5- از شهرهای فرانسه - بنیانگذار مذهب بودایی 
- لباس ورزش شنا6- آتشــدان و مجمر - کاشف میکروب 
طاعون - پشته بلندی7- ســگ گزنده - زخم پشت گوش 
- نامه سرگشــاده8- از ســازهای بادی - مســافر فقیر -روز 
قبل9- اوباش و اراذل - مهلکه - باشگاه فوتبال آلمانی10- 
نماز بدون وضو - پایتخت سرزمین تزارها - پایتخت کشور 
آنگــولا11- زوج - فیلمــی از نیکــی کریمــی - درا12- دخمــه 
اموات اشکانیان - کلت معروف - پایتخت کشور نیجریه13- 
از اقمار ســیاره مشــتری - از نام هــای خداوند - شــهری در 
مجارســتان - از خواهــران برونتــه14- نویســنده آمریکایی 
خالــق اثر آن‌ســوی نیمه‌شــب - بــرق رســان اتومبیــل15-

معادل فارسی سوبسید - اثری از آلفرد دوموسه

  1- دریایی در استرالیا - ثبت نام2- شاعر قرن 12 - آلبومی از سینا حجازی3-اثر چربی -هفدهمین 
ســورۀ قــرآن کریــم - آبلــه فرنگــی - بــاب4- واحد ســنجش طــول انگلیســی - نمایش غــم انگیز - شــهر 
بلغارستان5- فدراسیون جهانی بوکس - کشوری در قاره آسیا - وقت و هنگام6- جنم - دریاچه ای در 
سوئد - شهری در استان خراسان جنوبی7- به پیشانی می بندند - شماره استاندارد بین‌المللی کتاب 
- ابزار فالگیری8- از حروف الفبای یونانی - برنده جایزه نوبل شــیمی ســال 2013 میلادی - از سازهای 
کوبه ای9- قلم آهنین سنگ تراشان - جانور بدبو - نخ بافتنی10- آهنگساز آلمانی دوره رمانتیک - متکا 
- آداب و رسوم11- بیخ آستین - بیماری کم خونی - سختی و عذاب12- آهنگر - آلوی ترش - نویسنده 
فرانسوی13- خورشید - فیلمی از محسن محسنی نسب - از غذاهای محلی زاهدان - تنگ چشمی14- 

از نام های مبارک حضرت زهرا )س( - حضور15- از بازیگران سریال زخم - معادل فارسی آسانسور

دکتر توحید سیف
 متخصص پزشکی ورزشی

التهاب مزمن با بسیاری از بیماری‌های شایع از جمله بیماری‌های قلبی‌عروقی، دیابت نوع ۲ و برخی سرطان‌ها ارتباط دارد. به همین 
دلیل، کنترل التهاب و کاهش عوامل مؤثر بر آن یکی از موضوعات مهم در پیشگیری و حفظ سلامت محسوب می‌شود.در این میان، 

چای سبز به دلیل داشتن ترکیبات آنتی‌اکسیدانی به‌عنوان یکی از گزینه‌های غذایی مورد توجه قرار گرفته است. 

مصرف طیف متنوعی از مواد غذایی سرشار از آنتی‌اکسیدان می‌تواند از دفاع طبیعی 
بدن حمایت کند.سبزیجات برگ‌سبز، انواع توت‌ها و سایر میوه‌ها و سبزیجات 
رنگارنگ از گزینه‌های مناسب هستند. 

مصرف زیاد قندهای افزوده می‌تواند با افزایش التهاب ارتباط داشته باشد. 
نوشیدنی‌های شیرین، دسرها، شیرینی‌ها و چای یا قهوه شیرین‌شده از منابع رایج قند 
افزوده هستند.

کمبود خواب فقط باعث خستگی نمی‌شود؛ خواب ناکافی می‌تواند بر 
فرآیندهای التهابی بدن نیز تأثیر بگذارد.

ورزش منظم می‌تواند به کاهش برخی نشانگرهای التهاب کمک کند و از طریق 
بهبود حساسیت به انسولین و جلوگیری از تجمع چربی احشایی، اثرات مثبتی بر 
سلامت متابولیک داشته باشد.

چای سبز به دلیل داشتن کاتچین‌ها، به‌ویژه EGCG، یکی از نوشیدنی‌های سرشار از 
ترکیبات آنتی‌اکسیدانی محسوب می‌شود. 
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