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یادداشت

 هر ورزشی برای هر قلبی 
مجاز نیست

تناســب نــوع ورزش بــا شــدت بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی، ضرورت دارد، انجام فعالیت‌های 
ورزشــی بدون ارزیابی پزشــکی، به‌ویژه در افراد 
پرخطر و بالای ۴۰ ســال، می‌تواند سلامت قلب 
را بــا تهدیــد جــدی مواجــه کنــد. بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی به ســه دســته خفیف، متوسط و 
شدید تقسیم می‌شوند، فعالیت‌های ورزشی نیز 
در همین سه سطح تعریف می‌شوند و انتخاب 
نادرســت نــوع ورزش می‌توانــد پیامدهــای 
جبران‌ناپذیــری بــرای بیمــاران قلبــی به‌همراه 
داشــته باشــد. مشــکلات قلبی‌وعروقی خفیف 
شــامل اختــالات خفیــف دریچه‌هــای قلــب، 
نارســایی خفیف قلــب و برخی اختــالات ریتم 
قلب اســت کــه معمولا نیــاز بــه درمــان دارویی 
ندارنــد. در مقابــل، مشــکلات متوســط ماننــد 
نارســایی متوســط قلــب، اختــالات متوســط 
دریچــه‌ای و تنگــی متوســط عــروق قلــب بوده 
کــه اغلــب نیازمنــد درمــان دارویــی هســتند. 
مشکلات شدید قلبی نیز شامل مواردی است 
که نیاز به اقدامات فوری و مداخلات تخصصی 
، تعویض دریچه یا ســایر  مانند جراحی قلب باز
درمان‌هــای تهاجمــی دارنــد. فعالیت‌هــای 
ورزشــی خفیف مانند انجام کارهای شخصی و 
پیاده‌روی آرام برای بیماران با مشکلات خفیف 
و برخی موارد متوسط مجاز اســت، اما بیماران 
با مشــکلات شــدید قلبی بایــد پیــش از هرگونه 
فعالیت ورزشــی، ابتدا تحت درمــان قرار گیرند. 
فعالیت‌های ورزشــی با شــدت متوســط مانند 
پیاده‌روی تند، دوچرخه‌سواری با ریتم ملایم، 
کوه‌پیمایــی ســبک و شــنا، در بیمــاران قلبــی 
متوسط و شدید تنها با احتیاط و پس از ارزیابی 
و درمان پزشــکی قابل انجام اســت. همچنین 
انجــام فعالیت‌های ورزشــی شــدید و حرفه‌ای 
نظیر فوتبال، والیبال و سایر ورزش‌های رقابتی 
بــرای بیمــاران با مشــکلات شــدید قلبــی مجاز 
نیســت و بایــد پــس از درمان کامــل آغاز شــود. 
افرادی که دارای عوامل خطرساز مانند دیابت، 
فشــارخون بالا، چربی خون، ســابقه خانوادگی 
بیماری‌هــای قلبــی هســتند یــا ســن بــالای ۴۰ 
سال دارند و قصد شروع ورزش‌های متوسط تا 
سنگین را دارند، حتما باید پیش از آغاز فعالیت 
به پزشــک قلب مراجعه کرده و از ســامت قلب 

خود اطمینان حاصل کنند. 
   توصیه

بیماران با مشکلات قلبی خفیف تا متوسط 
درمان‌نشــده، از انجــام ورزش‌هــای ســنگین 
خــودداری کــرده، فعالیــت خــود را به‌تدریــج 
افزایش دهند، بین ورزش استراحت‌های کوتاه 
داشته باشند و از ورزش انفرادی در مکان‌های 
فاقد امکانات امدادی پرهیــز کنند. همچنین 
بیماران با مشکلات شدید قلبی باید تا زمان رفع 
کامل بیماری، از هرگونه فعالیت ورزشی و حتی 

فعالیت‌های بدنی غیرضروری اجتناب کنند.

دانــستنی‌هـــا
همه چیز درباره تخمه کدو

از طعم تا خواص شگفت‌انگیز
برای تهیه تخمه کدو، ابتدا انواع خاصی از کدو برداشت 
می‌شــود. درون این کدوهــا دانه‌هایی وجــود دارد که پس 
ج‌کردن، شست‌وشــو و خشــک‌کردن، آمــاده مصرف  از خار
می‌شــوند. برخــی از ایــن تخمه‌هــا به‌صــورت خــام مصرف 
می‌شــوند و برخی دیگر پس از بودادن با مقدار کمی نمک 
یا طعم‌دهنده، به شــکل خوش‌طعم‌تر و تردتر در می‌آیند. 
تخمه کــدو بســته بــه نــوع کــدو و روش فــرآوری، اندازه‌ها و 
رنگ‌هــای مختلفــی دارد. تفاوت‌هــا هرچنــد زیــاد به‌نظــر 
می‌رسد اما تمامی انواع آن از نظر تغذیه‌ای فواید مشترک و 
ارزشمندی دارند. طعم ملایم، بافت لطیف، امکان بودادن 
گون و قابلیت مصرف آســان باعث شــده  با طعم‌هــای گونا
تخمه کدو یکــی از تنقــات پرطرفدار باشــد. ایــن تخمه در 
 ، ، چربی ســالم‌تر کی‌هــای دیگر مقایســه با بســیاری از خورا
مــواد مغذی بیشــتر و ضــرر کمتــری دارد. به همیــن دلیل، 
حتــی در رژیم‌هــای غذایــی ســالم نیــز جایگاهــی بــرای آن 
در نظــر گرفته می‌شــود. علاوه بر ایــن، تخمه کــدو به‌خاطر 
خواص درمانی‌اش نیز معروف است. در طب سنتی ایران، 
از تخمه کــدو به‌عنوان مــاده‌ای آرام‌بخش، مقــوی و مفید 
بــرای ســامت بــدن یــاد شــده اســت. در طــب مــدرن هم 

تحقیقات زیادی خواص آن را تأیید کرده‌اند.
   خواص تغذیه‌ای 

گر بخواهیم تخمه کدو را از نظر تغذیه‌ای بررسی کنیم،  ا
باید آن را یک منبع کوچک اما فوق‌العاده غنی بدانیم. 

سرشــار از پروتئیــن: حدود یک‌ســوم وزن تخمــه کدو از 
پروتئین تشــکیل شده اســت. این مقدار برای یک تنقلات 
ســاده کاملاً چشــمگیر اســت. پروتئین به ســاخت و ترمیم 
عضــات کمــک می‌کنــد و مصــرف مقــدار کمی تخمــه کدو 

می‌تواند انرژی خوبی برای بدن فراهم کند.
چربی‌های مفیــد: چربی تخمــه کدو از نــوع چربی‌های 
غیر اشباع و سالم اســت. این چربی‌ها برخلاف چربی‌های 
ناســالم صنعتــی، به ســامت قلب کمــک می‌کننــد و باعث 

احساس سیری بیشتری هم می‌شوند.
منبــع مهــم مــواد معدنــی: تخمــه کــدو یکــی از تنقــات 
سالم و مغذی است که سرشار از مواد معدنی مهمی مانند 
منیزیــم، روی، آهن و فســفر اســت. منیزیــم موجــود در آن 
به آرام‌ســازی عضــات و کنترل فشــارخون کمــک می‌کند، 
روی باعــث تقویــت سیســتم ایمنی بــدن می‌شــود، آهن از 
خســتگی و کم‌خونــی جلوگیــری می‌کنــد و فســفر نیــز برای 
ســامت اســتخوان‌ها و دندان‌ها ضروری اســت. به همین 
دلیل مصــرف متعــادل تخمه کــدو می‌تواند بخــش مهمی 
از نیازهای روزانه بدن به این مــواد معدنی حیاتی را تأمین 

کند.
زشــمند: ویتامیــن E و چنــد نــوع از  ویتامین‌هــای ار
ویتامین‌هــای گــروه B در تخمــه کــدو وجــود دارد. ایــن 
ویتامین‌ها به شــادابی پوســت، ســامت مو، عملکــرد بهتر 

مغز و افزایش انرژی کمک می‌کنند.
   فواید سلامتی 

تخمه کــدو نه‌تنهــا یــک تنقــات خوشــمزه اســت، بلکه 
فواید درمانی قابل‌توجهــی هم دارد. بســیاری از افراد آن را 

به‌عنوان یک مکمل طبیعی مصرف می‌کنند.
: در تخمــه کــدو مــاده‌ای بــه نــام  کمــک خــواب بهتــر
»تریپتوفان« وجود دارد. این ماده در بدن به »ملاتونین« 
تبدیل می‌شود، همان هورمونی که خواب را تنظیم می‌کند. 
خوردن مقدار کمی تخمه کدو در ساعات عصر می‌تواند به 

آرام‌تر شدن و خواب راحت‌تر کمک کند.
کسیدان‌های  تقویت سیستم ایمنی: وجود روی و آنتی‌ا
کــدو باعــث می‌شــود مصــرف آن در  طبیعــی در تخمــه 
فصل‌هــای ســرد، احتمــال بیمــار شــدن را کاهــش دهــد. 
این تخمــه به بدن کمــک می‌کند بــا عوامل بیمــاری‌زا بهتر 

مقابله کند.
 ســامت مــردان: تحقیقــات علمــی نشــان داده‌انــد که 
تخمــه کــدو می‌توانــد در کاهــش برخــی مشــکلات مرتبــط 
بــا پروســتات مؤثــر باشــد. وجــود ترکیبــات گیاهــی بــه نــام 
فیتواســترول‌ها نقش مهمی در این موضــوع دارد. مصرف 

متعادل تخمه کدو در سنین میانسالی توصیه می‌شود.
کاهش فشــارخون: چربی‌های مفید، پتاسیم و منیزیم 
موجود در تخمه کدو همگی برای سلامت قلب مؤثرند. این 
مواد به کاهش فشارخون، کنترل چربی‌های خون و بهبود 

عملکرد قلب کمک می‌کنند.
مناسب برای پوست: ویتامین E موجود در تخمه کدو 
کســیدان‌ها برای پوســت اســت. این  یکــی از بهترین آنتی‌ا
ویتامین بــه کاهش التهــاب، جلوگیــری از پیــری زودرس و 

تقویت فولیکول مو کمک می‌کند.
   چند نکته مهم 

با وجــود تمام فوایــدش، مصــرف صحیح تخمه کــدو نیز 
نکاتی دارد:

گرچه چربی تخمه کدو ســالم است،  زیاده‌روی نکنید: ا
امــا کالــری نســبتا بالایــی دارد. زیــاده‌روی می‌توانــد باعث 
افزایش وزن شــود. مصرف روزانه یک مشــت کوچک کافی 

است.
 کم‌نمک بخورید: نمک زیاد باعث بالا رفتن فشــارخون 
و آسیب به کلیه‌ها می‌شود. بهتر است از تخمه‌های بدون 

نمک یا کم‌نمک استفاده کنید.
بهترین زمان مصرف: مصرف تخمه کدو عصرها مناسب 
اســت، هم مقدار انرژی لازم را فراهم می‌کند، هم به آرامش 

بدن قبل از خواب کمک می‌کند.
 نگهــداری درســت: تخمــه کــدو در صــورت نگهــداری 
اشــتباه ممکن اســت طعم بدی پیــدا کنــد. آن را در ظرفی 

دربسته و در مکان خنک و خشک نگه دارید.
   روش‌های مصرف

چند روش ســاده و ســالم برای مصرف تخمه کدو وجود 
دارد، می‌توان آن را به‌صورت خام یا کم‌نمک خورد تا ارزش 
غذایــی‌اش حفــظ شــود، یــا پــس از پوســت‌گیری بــه انواع 
سالادها اضافه کرد. همچنین استفاده از مغز تخمه کدو در 
ســوپ، نان‌های خانگی و حتی ســالاد میوه، ارزش غذایی 
این غذاها را بالا می‌برد. یکی دیگر از شــیوه‌های خوشــمزه 
مصرف، مخلوط‌کردن تخمه کدو با بادام و کشــمش اســت 
که یک میان‌وعده مقوی، سالم و مناسب برای تمام سنین 

به‌وجود می‌آورد.
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ارتباط بی‌تحرکی با عوارض دیابت نوع ۲برنج را حذف نکنید؛ درست مصرف کنید
متخصص طب ایرانی گفت: برنج نه دشــمن سلامتی 
اســت و نه عامل قطعی چاقــی؛ آنچه باعــث اضافه‌وزن، 
افزایــش قندخــون یــا آســیب بــه کبــد می‌شــود، روش 
نادرســت مصــرف برنج اســت. دکتــر الهه دلشــاد افــزود: 
مصرف زیــاد برنج بــدون مصلح می‌تواند باعث یبوســت 
شــود. شست‌وشــو، خیســاندن و روش پخــت صحیح از 
عوامل کاهش آلودگی‌های آن است. بهترین روش پخت 
برنج، نیم‌جوش کردن اســت. در ایــن روش، برنج پس از 

شست‌وشــو و خیســاندن در آب و نمک، چنــد دقیقه با 
آب زیاد جوشانده، آبکش شده و سپس با مقدار کمی آب 
دم می‌شود. این شیوه ضمن دفع ســموم، مواد معدنی 
مفیــد را حفــظ کــرده و لزوجــت و غلظــت برنــج را کاهش 
می‌دهد. دلشــاد در پایان خاطرنشــان کــرد: حذف برنج 
راه‌حل کاهش‌ وزن در افراد مختلف نیست؛ اصلاح روش 
مصرف، نــگاه صحیــح طــب ایرانی بــه این غــذای اصلی 

سفره ایرانی است.

متخصصان سلامت می‌گویند: کمبود ورزش بخش زیادی 
از مشکلات ســامتی در افراد مبتلا به دیابت نوع ۲ را تشکیل 
می‌دهد. »جین فتر«، متخصص ارشــد گفت: عوارض دیابت 
اغلــب به‌عنــوان عواقــب اجتناب‌ناپذیــر ایــن بیمــاری تلقــی 
می‌شــوند.  متخصصــان در ایــن مطالعــه داده‌هــای مربــوط 
بــه ۲.۴ میلیون نفــر را جمــع‌آوری کردنــد. ورزش‌های شــدید 
شــامل دویدن، شــنا در فواصل کوتــاه، فعالیت‌هــای هوازی، 
دوچرخه‌سواری سریع، طناب‌زدن و کارهای سنگین حیاط 

مانند بیل زدن باغچه می‌شود. فتر افزود: این مطالعه، فعالیت 
بدنی را به‌عنوان یک جزء اصلی پیشــگیری از عوارض دیابت 
تعریف می‌کند. ترویج فعالیت بدنی در بین افراد مبتلا به دیابت 
می‌تواند بستری‌شــدن در بیمارســتان، ناتوانی و هزینه‌های 
مراقبت‌های بهداشتی را کاهش دهد. با این حال، متخصصان 
هشدار دادند: سیاست‌ها باید متناسب با واقعیت‌های محلی 
هر شخص یا کشــور تنظیم شــوند و به صراحت نابرابری‌های 

اجتماعی و جنسیتی را مورد توجه قرار دهد.

 عمــود‌ی  افقــی

‏1- ایالتــی در هندوســتان- گناه بــزرگ 2- از غذاهای 
 ایرانــی- نوعــی جســت‌وخیز بــا گام هــای بلند- پیشــوا 
 3- غیرمســتقل- آنچــه ســوارش شــوند- جدیــد و تازه 
 4- نوعــى خالکوبــى ابــرو- خــواب نیســت- ســتیزه 
گــون- ایالتــی در آمریــکا- از وســایل آرایشــی  5- واژ
بانــوان 6- پایتخــت اتریــش- درمان‌کــردن- بی‌نظیــر 
7- واحدســطح- از وســایل نقاشــان- پایتخــت آلبانی 
 8- فیلمــی از یــدا... صمــدی- طفیلی و باعــث زحمت 
وطنــی-   خــودروی  نوعــی  گوشــت‌ربا‌-  پرنــده   -9
پدربزرگ‌ونیــا 10- بافنــده- شــخصیتی در شــاهنامه- 
جعبــه  لگدحیوانــات-   -11 بلندقدیمــی  بالاپــوش 
مقوایی- فریــادرس 12- پرده نقاشــی- آهــو- مادرترکی 
ک سفالگری- از آن قند به دست آید- از مجریان  13- خا
ک- پوســیده- صفحه  صداوســیما 14- نوعــی اصطــکا
اینترنتی 15- بازاريابي شبکه‌اي- اثری از دکتر باستانی 

پاریزی

کي و درستي- گرفتگی و مانع- گلبول سفیدخون   1- آینه مقعر- جمع نابغه- تلافی‌کردن 2- پا
3- از مصالح ســاختمانی- ســامانه- طرف‌وجهــت 4- ضدایســتادن- پوچ‌ومیان‌تهی- ســرپناه 
روزبارانی 5- از سازهاي زهي- چپاول‌ویغما- گودال 6- قسمتی از درخت- داخل‌کردن- معدنی 
7- گنــدم- صحراها- ماهــی کنســروی 8- مورچه- دوســال پیــش 9- رنجش- شــهری در ایالت 
واشــنگتن- برکــت برنــج 10- جاومحــل- طایفــه ای در ایــران- خواهرپــدر 11- روکــش- جســور و 
نترس- الفت‌گرفته 12- سلاح انفجاری- خراب و منهدم‌شده- ازجنگ به دست‌آمده 13- دست 
عرب- بحــث- پایتخت عربســتان 14- بــازده کار- ســوا- ذره بــاردار 15- بیــن دویــدن و راه‌رفتن- 

ساختن- همیشه‌وجاوید

کسیدانی و  وتن، لیکوپن، فلاونوئیدها و آنتوسیانین‌هاست. این ترکیبات، خواص آنتی‌ا کار خرما سرشار از پلی‌فنول‌هایی مانند بتا
ضدالتهابی دارند و از سلول‌های بدن در برابر آسیب، بیماری یا سموم محافظت می‌کنند. پلی‌فنول‌ها در پیشگیری و درمان بیماری‌های 

قلبی‌‌ـعروقی، سرطان و چاقی نقش دارند.

کسیدانی و ضدالتهابی خواص آنتی‌ا

کتری‌های مفید میکروبیوم  فیبر و اسیدهای چرب زنجیره کوتاه که برای قلب مفیدند برای روده هم ضروری‌ هستند. آنها هم باعث تغذیه با
روده می‌شوند و هم به محافظت از دیواره روده کمک می‌کنند. این فرآیندها به سلامت و کارکرد مطلوب روده می‌انجامند. همچنین 

پلی‌فنول‌ها، که در تمامی میوه‌ها از جمله خرما موجودند به تقویت میکروبیوم روده کمک می‌کنند.

سلامت دستگاه گوارش

کی است به حفاظت از قلب کمک می‌کند. مصرف فیبر خطر بیماری‌های  بوهیدرات طبیعی سرشار از فیبر خورا کر خرما که یک 
قلبی‌‌و‌عروقی، دیابت نوع ۲ و چاقی را کاهش می‌دهد. هضم غذا را کندتر می‌کند و باعث تاخیر در ورود گلوکز و چربی‌ها به جریان خون 
کتری‌های مفید روده را تغذیه می‌کند و تولید اسیدهای چرب زنجیره کوتاه )SCFAs( را افزایش می‌دهد. این اسیدها محافظ  می‌شود. با

قلب‌ هستند.

سلامت قلب

خرما منبع غنی پتاسیم و کلرید است که در تنظیم تعادل شیمیایی آب و الکترولیت‌های بدن نقش دارد و مقداری از آهن لازم برای ساخت 
گلبول‌های قرمز خون را تامین می‌کند. خرما همچنین حاوی مقداری مس است. این میوه مقدار قابل‌توجهی منگنز نیز دارد. نیاسین )ویتامین 

B3( موجود در خرما هم با تسهیل آزادسازی انرژی غذا به هضم آن و نیز به سلامت سیستم عصبی کمک می‌کند.

سرشار از ریزمغذی‌ها

احمدعلی رئیسی
 متخصص قلب عروق

خرما به‌دلیل داشتن فیبر در کمک به سلامت قلب موثر است. فیبر و خرما به‌دلیل داشتن فیبر در کمک به سلامت قلب موثر است. فیبر و 
اسیدهای چرب زنجیره کوتاه که برای قلب مفیدند برای روده هم ضروری اسیدهای چرب زنجیره کوتاه که برای قلب مفیدند برای روده هم ضروری 
هستند و به این ترتیب خرما به سلامت سیستم گوارش هم کمک می‌کند. هستند و به این ترتیب خرما به سلامت سیستم گوارش هم کمک می‌کند. 
به گفته متخصصان، خرما می تواند فواید مختلفی برای سلامتی انسان به گفته متخصصان، خرما می تواند فواید مختلفی برای سلامتی انسان 

داشته باشد که برخی از مهم‌ترین آن‌ها در ادامه آمده است:داشته باشد که برخی از مهم‌ترین آن‌ها در ادامه آمده است:

نقش خرما در بهبود عملکرد سیستم گوارشینقش خرما در بهبود عملکرد سیستم گوارشی


