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مهتاب خسروشاهی 
 روزنامه‌نگار 

 و کارشناس علوم
و صنایع غذایی

سها دادمند
روزنامه نگار

آخرین ‌باری که برای خرید شلوار جین رفته بودید، شکم‌ شما مانع از این می‌شد که دکمه شلوار را حتی به هم 
نزدیک کنید! این یعنی حداقل یک تا دو سایر تغییر. دلیل اصلی آن هم نشستن طولانی‌مدت پشت میز کار 
است. این تمرین‌ها کمک می‌کنند تا به ‌تدریج چربی‌ها را آب کنید. برای این تمرین‌ها به یک توپ والیبال یا 

بسکتبال نیاز دارید. 

1- پیچ‌‌‌‌و‌‌‌‌تــاب کمر:  این تمرین عــاوه بر کمک به 
آب شــدن چربی‌های کمر، شکم و پهلوها، به افزایش 
حجم ریه‌ها نیز کمک می‌کند. به شکلی که در تصویر 
می‌بینید، بنشینید. توپ را با دو دست کاملا کشیده، 
جلو بدن بگیریــد. از ناحیه کمر، بدن را به 
همان شکل به سمت راست بچرخانید. 
چند ثانیه صبر کرده و به حالت 
اول برگردید. این حرکت را با 
چرخش به سمت راست و چپ، 
انجام دهید. این نکته یادتان باشد که 
یک‌بار به سمت چپ و یک‌بار به سمت 
راست تمرین را انجام ندهید. برای 
چرخش به هر سمت، پشت سر 

هم اقدام کنید.  

2- فشار سه‌قلو: این تمرین برای رفع خستگی 
شانه‌ها، تقویت عضله‌های بالاتنه، افزایش حجم 
ریه‌ها و از همه مهمتر، تقویت و بازسازی عضله 
بازو است. برای این تمرین، مانند تصویر به شکم 
دراز بکشید. پنجه‌ها را مانند تصویر قرار داده و با 
دو دست، توپ را به شکلی که می‌بینید، بگیرید. 
اکنون بدون خم شدن زانو یا تا کردن کمر، روی 
دست‌ها، روی توپ بلند شــوید. چند ثانیه به 

همین شکل بمانید و به حالت اول بازگردید. 

3- حرکت )V( یا ناوی: روی زمین دراز بکشید. 
سپس توپ را با دو دست بگیرید. دست‌ها را کاملا 
بکشــید و به شکلی که دســت موازی شکم قرار 
گیرند. پاها را به هم چسبانده و کاملا کشش دهید. 
اکنون همزمان بدن را با توپ به سمت بالا آورده و 
پاها را هم به شکل کاملا کشیده و به هم حالت به 

هم جفت شده، بالا بیاورید. 
 )UVIS( کمپانی

توانست در 
چند ماهه اول 

سال جاری 
میلادی به 
کل درآمد 

سالانه‌ای که 
برای سال ۲۰۲۰ 
پیش‌بینی کرده 

بود، دست یابد

هوا را عمیق نفس بکش!

 برنامه غذایی  
مناسب، آن 

است که کالری 
آن متناسب با 
نیاز بدن بوده 
و باعث ایجاد 
اضافه وزن یا 

لاغری نامناسب 
نشود. در ‌واقع 

باید بتواند 
انرژی پایه مورد 

نیاز روزانه را 
تأمین کرده و از 
نظر کیفیت نیز 

مطلوب باشد

 به هر تعداد ممکن در يک دقيقهبه هر تعداد ممکن در 30 ثانيه30 ثانيه به ازای هر سمت از بدن

15 جـامـعـهسـلامـت

نکتــه

تا به حال چند‌بار وقتی ســرتان را 
از روی کاغذ، میز یــا هر چیز دیگر 
بلند کرده‌اید تا جــواب همکارتان 
بدهید، ســرتان گیج رفته اســت؟ 
چند‌بار چشــم‌ شما ســیاهی رفته 
و اگر همکاری به دادتان نرســیده 
بود، چند پله را ســر خورده و پایین 
می‌افتادید؟ تا به حال چند‌بار بعد از 
کار کردن احساس کرده‌اید اتاق دور 
سر شما می‌چرخد؟ سرگیجه، یکی 
از مشکلاتی است که هر‌از‌گاهی در 
حین کار یا بعــد از آن بروز می‌کند. 
به این نکته‌ها دقت کنید تا در حین 
کار دچار این مشــکل و آسیب‌های 

بعد از آن نشوید.
1- صبحانه را فراموش نکنید: حتی 
اگر اینقدر دیر کرده باشید که مجبور 
شــوید لقمه‌ای را داخل سرویس یا 
ماشــین گاز بزنید، بازهم صبحانه 
را فراموش نکنید. یکی از مهمترین 
وعده‌ها برای بیداری و هوشــیاری 

مغز، خوردن صبحانه است. 
2- آب بنوشــید: حتما بطری آب یا 
قمقمه کوچکی همراه داشته باشید. 
هر نیم ســاعت یک‌بار آب بنوشید؛ 
به‌ویژه اگر کار شــما پرتحرک بوده 
و یا به تمرکز زیاد نیاز دارید. کمبود 
آب بدن یکی از موارد ایجاد سرگیجه 

است. 
3- استراحت کنید: اگر امکان دراز 
کشیدن وجود دارد، بعد از هر چهار 
ســاعت کار، حتما دراز بکشید؛ به 
این دلیل که بدن باید از حالت کار و 
تنش، به حالت آرامش و استراحت 
تغییر وضعیت دهد. بنابراین حداقل 
یک ساعت در طول روز، دراز بکشید. 
می‌توانید این زمان را به چهار زمان، 
15 دقیقــه یا دو زمان نیم‌‌ســاعته 

تقسیم کنید. 
4- میان‌وعده فراموش نشود: کمی 
آجیل، یــک تا دو عــدد میوه، یک 
لیوان شــیر با چند عدد بیسکویت، 
یک لیوان آبمیوه و... میان‌وعده‌های 
خوبی است که باید بین ساعت 10 
صبح و پنج عصر میل کنید. این کار 
به تأمیــن آب، املاح، ویتامین‌های 

بدن کمک می‌کند. 
5- ویتامیــن )B6(: یکــی از دلایل 
 )B6( ســرگیجه، کمبــود ویتامین
است. البته بهتر است قبل از مصرف، 
با پزشک مشــورت کنید. اما یکی از 
راهکارهای درمان سرگیجه، مصرف 
مکمل این ویتامیــن یا موادغذایی 

حاوی این ویتامین است. 
6- جریان هوا: حتمــا پنجره یا در 
اتاقی را که کار می‌کنید، باز بگذارید. 
کمبــود اکســیژن یکــی از دلایل 

سرگیجه است. 
7- شست‌وشوی دســت و صورت: 
حداقل دو‌‌بار در طول ساعات کاری، 
دست و صورت خود را بشویید )جدا 
از شرایط کرونا، همیشه این مساله 
را رعایــت کنیــد(. ایــن کار باعث 
آرامش و ســبکی شده و دمای بدن 
را نیز متعادل می‌کند. یکی از دلایل 
ســرگیجه افزایش یا کاهش دمای 

بدن است. 
8- با پزشک خود مشورت کنید: اگر 
با وجود همه کارهایی که توصیه شد، 
بازهم دچار سرگیجه هستید، حتما 

با پزشک خود مشورت کنید. 

8 نکته برای آنکه در محل کار 
سرگيجه نداشته باشید

گيج نخوريد!

پژمان سلطانی
روزنامه نگار و مترجم

از ابتــدای حملــه کرونا به 
گـــزارش

 
جهــان، این جملــه را زیاد 
شــنیده‌ایم که: »سیستم 
ایمنی بدن باید قوی باشد تا بیمار نشویم« 
که البته کاملا درســت اســت. سیستم 
ایمنی بدن نه‌تنها برای مقابله با کرونا که 
برای مقابله با انواع بیماری‌ها باید مقاوم 
باشــد. به‌ویژه که حالا به فصل پاییز نیز 
و  آنفولانــزا  و  می‌شــویم  نزدیــک 
ســرماخوردگی هم بــه کرونــا اضافه 
می‌شوند. برای تقویت سیستم ایمنی، بدن 
ما باید از نظر جســمی و روانی در شرایط 
مطلوبی باشــد. در اینجا بــا راهکارهای 
تقویت سیســتم ایمنی بیشــتر آشــنا 
می‌شــویم. بخشــی از ایــن راهکارها 
تغذیه‌ای، بخشی ورزشی و بخشی روانی 

است. 

قدم اول: برنامه غذایی مناسب
منظور از برنامه غذایی مناســب، انتخاب 
درســت مواد غذایی و نوشیدنی‌هاست. 
به این معنا که غذاهای شــما باید بیشتر 
از منابع گیاهی سالم، منابع حیوانی بدون 
چربی با پروتئین سبک مانند ماهی، مرغ، 
بوقلمون باشد. علاوه ‌‌بر ‌این به مقدار کافی 
آب و نوشیدنی‌های طبیعی و سالم بنوشید 
تا آب بدن به خوبی تأمین شــود. همراه 
با رعایت این مــوارد، حتما ویتامین‌ها و 
املاح به مقدار کافی در دسترس بدن قرار 

خواهند گرفت. به این نکته هم دقت کنید 
برنامه غذایی‌ای مناسب است که کالری 
آن متناسب با نیاز بدن بوده و باعث ایجاد 
اضافه وزن یا لاغری نامناســب نشود. در 
‌‌‌واقع باید بتوانــد انرژی پایــه موردنیاز 
روزانه را تأمین کرده و از نظر کیفیت نیز 

مطلوب باشد. 

قدم دوم: دوستی با گیاهان 
طی ســال‌های اخیر، گرایش به مصرف 
دمنوش‌ها افزایش پیدا کرده؛ تا حدی که 
پای آنها به منوی کافی‌شاپ‌ها هم باز شده 
است. ‌گیاهان دارویی هرکدام ویژگی‌های 
تغذیه‌ای- آرام‌بخشی‌ای دارند که باید با 
آنها آشنا شویم و علاوه بر چای، پای آنها 
را هم به نوشــیدنی عصرانه یا صبحانه باز 

کنیم. 

 قدم سوم: ویتامین‌ها، املاح 
و آنتی‌اکسیدان‌ها

میوه‌ها، سبزی‌ها و موادغذایی مختلفی که 
مصرف می‌کنیم، حاوی انواع ویتامین‌ها، 
املاح و آنتی‌اکســیدان هستند. اما برای 
بهبــود عملکرد سیســتم ایمنی بدن به 
املاح، ویتامین‌ها و آنتی‌اکســیدان‌های 
خاص بیــش از بقیه، نیاز اســت. به این 
موارد دقت کرده و با رعایت تنوع غذایی 

این منابع را دریافت کنید:
 بتاکارتن: این پیش‌ساز ویتامین، یکی 

از بهترین آنتی‌اکسیدان‎هاست. بنابراین 
مصرف موادغذایی حاوی این پیش‌ســاز 
ویتامین می‌تواند التهاب را از بین برده و به 
سلول‌های سیستم ایمنی بدن، توان کافی 

برای مقابله با عوامل بیماری‌زا را بدهد. 
 منابع: سیب‌زمینی استامبولی/ هویج 
و ســبزی‌های پهن‌برگ مانند اسفناج/ 

برگ ترب
 ویتامیــن )C( و )E(: این نکته را زیاد 
شنیده‌ایم که هنگام ســرماخوردگی یا 
برای جلوگیری از ابتلا به آن، باید مکمل 
حاوی ویتامین )C( و یا موادغذایی حاوی 
این ویتامین را زیاد مصرف کنیم. این دو 
ویتامین آنتی‌اکسیدان‌های بسیار مهمی 
محسوب می‌شــوند. مصرف موادغذایی 
حاوی این دو ویتامین باعث از بین رفتن 
رادیکال‌های آزاد می شوند و به این ترتیب 
عملکرد سیســتم ایمنی بدن را تقویت 

می‌کنند. 
 منابع ویتامین )C(: پرتقال، لیموترش، 

توت‌فرنگی، فلفل‌ها، انبه 
 منابع ویتامین )E(: انواع آجیل‌های 

خام، اسفناج، کلم بروکلی
 ویتامین )D(: دریافت مقدار کافی از 
ایــن ویتامین، بــدن را در مقابل ابتلا به 
بیماری‌های ویروســی مانند آنفولانزا و 
کرونا مقاوم می‌کند؛ به این دلیل که این 
ویتامین باعث کاهش عوامل پیش‌التهابی 
در بدن شــده و در نتیجه سیستم ایمنی 
بدن در مقابــل عوامل التهــاب‌زا مقاوم 
 )D( می‌شود. از سوی دیگر، وجود ویتامین
کافی در بدن باعث افزایش مقاومت بدن 
در مقابل ابتلا به بیماری‌های مزمن مانند 
سل، هپاتیت و بیماری‌های قلبی- عروقی 

می‌شود. 
 منابع: نــور آفتاب، ماهی‌هــا به‌ویژه 

سالمون، زرده تخم‌مرغ، قارچ، شیر سویا
 روی: این عنصر کوچک، وظیفه تقویت 
سلول‌های ســفید خون- همان‌ها که با 
عوامل بیمــاری‌زا می‌جنگند- را بر‌عهده 
دارد. ایــن مهمترین کار بــرای تقویت 

سیستم ایمنی بدن است. 
 منابع: انواع لوبیاها، عدس، دانه کنجد، 

تخمه آفتابگردان 

کيفيت خواب و خوراک خود را بالا ببريد
برای تقویت سیستم ایمنی بدن چه نکاتی را باید رعایت کنیم؟

قدم چهارم: استراحت
یکی از عوامل تضعیف سیستم ایمنی بدن، اختلال در خواب و استراحت است. بنابراین باید 

شما خواب و استراحت کافی داشته باشید. میزان نیاز هر شخص به خواب متغیر بوده و از 
شش تا هشت ساعت متغیر است. پس اولا، خواب کافی داشته باشید و ثانیا، کیفیت خواب 

خود را بالا ببرید. خواب عمیق و آرام خستگی را از تن به در ‌‌‌می‌کند. 

شاید توصیه شیکی به نظر برسد! به‌ویژه 
حالا که فصل توت‌فرنگی و کلا میوه‌های 
بهاری نیست. اما منظور فقط توت‌فرنگی 
نیست. میوه‌ها و ســبزی‌ها سرشار از 
آنتی‌اکســیدان هستند. رنگ هر میوه 
بیانگر وجود نوعی آنتی‌‌اکسیدان است. 
برای مثال توت‌فرنگی و میوه‌های سرخ 
حاوی »لیکوپــن«، نارنجی‌ها، مانند 
گرمک، هویــج و... حاوی »نارنجین«، 
بنفش‌ها مانند انگور سیاه، انجیر سیاه و... 
حاوی »آنتوسیانین« و به همین ترتیب. 
اما چرا این رنگ‌ها یا آنتی‌اکسیدان‌ها 
برای بــدن مهم هســتند؟ اول به این 
دلیل که عملکرد سیستم ایمنی بدن 
را تقویــت می‌کنند. دوم اینکه، عوامل 
ایجاد انواع سرطان یعنی رادیکال‌های 
آزاد را از بیــن می‌برنــد. ســوم اینکه 
بــدن را در مقابل عوامــل بیماری‌زا و 
مسمومیت‌زا محافظت کرده و چهارم 
اینکه سلول‌های پوست را در مقابل نور 
آفتاب و عوامل آلاینده محیطی حفظ 
می‌کنند. بنابراین شــما حتما باید در 
رژیم غذایی روزانه خود، مصرف مقدار 
کافی میوه و سبزی را بگنجانید. اگر کار 
شما به شکلی است که با نور مستقیم 
آفتاب، آلاینده‌های شیمیایی، میکروبی 
و... سر‌‌‌و‌‌‌کار دارید، مصرف میوه و سبزی 
با رعایت تنوع رنگی متفاوت، بسیار مهم 

است؛ شاید از نان شب هم واجب‌تر!

خواص 
بی‌شمار توت‌فرنگی 

توصیـه

3 حرکت برای افزایش حجم ریه‌ها و کاهش حجم شکم

خواب‌آلودگی اول صبح، امری کاملا 
طبیعی اســت؛ به‌ویژه ‌اینکه هر روز 
صبح با زنگ ســاعت و بــدون اینکه 
خــواب کافی کــرده باشــیم، بیدار 
شویم و از خواب برخیزیم. گاهی این 
خواب‌آلودگی و بی‌حوصلگی در تمام 
طول روز و تا شب با ماست. خستگی 
و خواب‌آلودگی علاوه بر اینکه بازده 
کاری مــا را کاهــش می‌دهد، باعث 
عصبانیت، بی‌اشــتهایی، کلافگی و 
اضطراب نیز می‌شــود. علاوه ‌‌بر این، 
گاهی صبــح خوب از خــواب بیدار 
می‌شــویم اما تنش‌های محل کار، 
احوالات ما را دگرگون می‌کند. برای 
اینکــه خواب‌آلودگــی صبحگاهی 
برطرف شود، حتما طوری برنامه‌ریزی 
کنید که بتوانید نیم ســاعت ورزش 
کرده و یا اینکه نیم ساعت تا محل کار 
را پیاده‌روی کنید. ایــن کار را بعد از 
بازگشت از محل کار نیز انجام دهید. به 
این معنا که نیم ساعت بعد از اتمام کار 
پیاده‌روی کنید تا خستگی، اضطراب و 
استرس محل کار را به قدم‌ها و خیابان 
بسپارید و با آرامش به خانه بازگردید. 
در واقع پیاده‌روی از راهکارهای مهم 
از بین بردن استرس و اضطراب، از بین 

بردن بی‌حوصلگی و بیخوابی است. 

پياده‌روی؛ نيم ساعت 
قبل و بعد از کار

نکته 1: اگر کمردرد دارید این حرکت را 
انجام ندهید.

نکته2: هرچه پنجه به توپ نزدیکتر شود، بهتر 
است، اما برای این کار به اندازه توان خود 

اقدام کنید.


