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حل سودوکو   4346

 سرکه به بهبود کبد  چرب 
کمک می کند؟

از باورهای غلط طبی که در جامعه رواج دارد این که مصرف 
سرکه به بهبود کبد چرب کمک می کند. از دیدگاه طب ایرانی 
ترشیجاتی نظیر سرکه، طبع سرد و خشک دارد و این که سرکه 
در تمامی مبتلایان به کبد چرب سبب بهبودی آنها شود باور 
نادرستی است. کبد چرب نوعی سوءمزاج سرد یا گرم محسوب 
می شود که متخصص با توجه به علائم بالینی نوع سوءمزاج را 
تعیین و درمان را آغاز می کند. افراد مبتلا به سوءمزاج سرد کبد 
با مصرف سرکه دچار کاهش سوخت و ساز کبد شده و همین 
امر سبب تشدید بیماری و بروز مشکلات عصبی و گوارشی در 

آنان می شود.

افــراد مبتلا به دیابت بــرای ایــن که بتوانند بیماری خود 
را بــه خــوبــی مــدیــریــت کنند و از پیامدهای مــخــرب آن در 
امــان بمانند، باید به وضعیت تغذیه روزانــه شــان بسیار 
افـــراد پرسش های  ایــن  از  بــرای بسیاری  اهمیت بدهند. 
متعددی پیش می آید که در این ستون تصمیم گرفته ایم 
به آنها پاسخ دهیم. پاسخ های ارائــه شده از کارشناسان 
آمریکا  دیــابــت  انجمن  ســلامــت  و  بهداشت  متخصصان  و 

گردآوری شده است.

دفترچه یادداشت تغذیه ای در مدیریت 

دیابت به من کمک می کند؟ 
گر مواد  غذای مصرفی تان موجب افزایش قند خون تان می شود. ا
کی مصرفی روزتان را یادداشت نکنید، ممکن است فراموش  خورا
کنید چقدر غذا خورده و چه مقدار قند خون تان را بالا برده اید. با 
برای  صحیحی  برنامه ریزی  می توانید  تغذیه ای  یادداشت های 

مقدار غذای روز و داروها داشته باشید. بنابراین: 
   تمام اطلاعات مورد نیازتان را یادداشت کنید

گر می خواهید وزن کم کنید، مقدار کالری یا چربی های مصرفی  ا
کنید. همچنین به ارزش هـــای غذایی مواد  ــان را یادداشت  روزت

کی  مصرفی تان توجه کرده و آنها را هم ثبت کنید.  خورا
   برای ثبت اطلاعات تان، راحت ترین روش را انتخاب کنید

دفترچه، تقویم یا برخی نرم افزارها روش های مختلف یادداشت 
کردن اطلاعات مورد نیازتان است. با هر کدام از روش ها که راحت تر 
هستید، پیش بروید. درضمن به محض مصرف یک ماده غذایی، 
کنید و به زمان دیگر موکول نکنید؛ زیرا احتمال  آن را یادداشت 

فراموش کردن آن وجود دارد. 
  از یادداشت هایتان استفاده کنید

رفتاری  الگوهای  به  می توانید  یادداشت هایتان  از  استفاده  با 
تغذیه ای  و مــقــدار قند خــون تــان پــی ببرید. مثلا، ممکن است 
در یــادداشــت هــایــتــان مــتــوجــه شــویــد یــک روز بــعــد از ظــهــر که 
میان وعده ای پرچرب خــورده بودید، موقع شــام قند خون تان 
بسیار بالا رفته است. بنابراین در مصرف نوع میان وعده تان دقت 

خواهیدکرد.

بدن شما رطوبت خود را از نوشیدن آب یا حتی دوش گرفتن 
دریافت می کند اما این رطوبت مدت طولانی در پوست 
باقی نمی ماند و همراه با روغن های طبیعی پوست تبخیر 
می شود. بنابراین آیا آب به تنهایی برای تامین رطوبت مورد 

نیاز پوست کافیست؟
فراموش نکنید، آب به تنهایی نمی تواند رطوبت پوست 
را حفظ کند. احتمالا شما هم متوجه شده اید زمانی که از 
حمام خارج می شوید، آب باقیمانده روی بدن شما تبخیر 
می شود و به همراه آن چربی طبیعی پوست شما هم از 
بین می رود.در حقیقت، هرچه بیشتر پوست تان را بدون 
استفاده از مرطوب کننده و یا کرم آبرسان پوست بشویید، 

پوست شما بیشتر به خشکی می گراید. 

ازمرطوبکنندههاچهمیخواهیم؟

که شما در مرطوب کننده ها به دنبال آن هستید،  چیزی 
ــت. مــــوادی مــانــنــد وازلــیــن،  ــ مــعــمــولا حــفــظ رطــوبــت اس
روغــن هــای معدنی یــا نرم کننده ها همه بــا هــم لایـــه ای را 
از پوست می شود.  آب  تبخیر  که مانع  تشکیل می دهد 
مرطوب کننده ها از آبرسان ها و تثبیت کننده هایی تشکیل 
از  تثبیت کننده ها  دارد.  متفاوتی  عملکردهای  که  شــده 
دست رفتن رطوبت پوست جلوگیری می کند و آبرسان ها 
اسید  و  گلیسیرین  مانند  مــرطــوب کــنــنــده  ــواد  مـ ــاوی  حـ
هیالورونیک است که آب را در اطراف پوست نگه می دارد. 

درک این تفاوت ها برای یافتن مرطوب کننده مناسب برای 
نــوع پوست شما ضـــروری اســت. بنابراین باید به دنبال 
موادی خاص بر روی بسته بندی محصول باشید که برای 
نوع پوست شما مناسب است. مرطوب کننده ها باید حاوی 
موادی مانند هیالورونیک اسید که توانایی به دام انداختن 
ژل  گلیسیرین،  دارد،  خــود  ساختار  در  آب  مولکول های 
کتیک و اسید  آلــوئــه ورا، عسل، موسین حــلــزون، اسید لا
سیتریک و نگهدارنده رطوبت باید دارای روغن های گیاهی 
کنف و...(، روغــن هــای معدنی و  )آجــیــل، نارگیل، بـــادام، 
لانولین باشد تا با ایجاد لایه ای ضخیم روی پوست از تبخیر 

آب جلوگیری کند.

کداممرطوبکنندهبرایپوستمن
مناسباست؟

پوست های همیشه خشک : مرطوب کننده ضخیم تر
گر پوست شما همیشه خشک است، احتمالا در حفظ   ا
ــه محافظ  رطــوبــت مشکل دارد. بــنــابــرایــن، بــایــد یــک لای
روی سطح پوست قــرار دهید تا از تبخیر رطوبت پوست 
کند. یک لوسیون غلیظ حاوی مواد نرم کننده  جلوگیری 
بــه شــمــا در دســتــیــابــی بــه ایـــن هـــدف کــمــک مــی کــنــد. به 
ــت کــافــی در  ــوب ــری رط ــی ت ــولان ــات ط ــاع ایـــن تــرتــیــب در س
 پــوســت بــاقــی مــی مــانــد و شــادابــی و طـــراوت بیشتری به 

پوست می دهد. 
خشکی های پوست دوره ای : سرم آبرسان صورت

گر پوست شما از خشکی دوره ای رنج می برد، می توانید  ا
ــاوی اســیــد  ــ ــ ــرم مـــرطـــوب کـــنـــنـــده ح ــ ــــک سـ ی

کنید. اسید هیالورونیک توانایی  هیالورونیک را امتحان 
ذخیره آب 1000 برابر وزن خود را دارد. با کمک ژل آلوئه ورا 
یا عسل به مراقبت طبیعی از پوست خــود ادامــه دهید. 
کمبود نوشیدن آب باشد.  خشکی ممکن است ناشی از 
بنابراین توصیه می شود آب زیادی بنوشید و از مواد غذایی 
غنی از مایعات مانند هندوانه، توت فرنگی و خیار استفاده 

کنید تا میزان آب مورد نیاز برای پوست تأمین شود. 
پوست های چرب : مرطوب کننده های بر پایه آب 

چرب بودن پوست به معنی مرطوب بودن آن نیست. برخی 
پوست ها هرچه خشک تر باشد، بیشتر چرب می شود و این 
تصور غلط را برای فرد ایجاد می کند که نباید به سراغ کرم ها 
برود. تبخیر رطوبت به خشکی پوست می انجامد و باعث 
کند. برای  می شود پوست شروع به تولید روغن بیشتری 
کم آبی، استفاده از محصولات  پایان دادن به این چرخه 
مبتنی بر آب که منافذ پوست را مسدود نمی کنند، ضروری 
آبرسانی مناسب پوست، فرآیند  اســت. به ایــن ترتیب با 

چربی سازی نیز کنترل خواهد شد. 

کدامراانتخابکنم؛آبرسانیامرطوبکننده؟

کننده را می دانید،  کرم آبرسان و مرطوب  که تفاوت  حالا 
شاید این سوال برایتان ایجاد شده باشد که کدام یک را باید 
مصرف کنید؟ باید بدانید کدام یک از آنها آب پوست شما را 
حفظ می کند؛ آبرسان یا مرطوب کننده؟ جواب این است: 

هر دوی آنها.
همان طور که پیش از این بیان شد، همه چیز بستگی به 
نوع پوست شما دارد و یک کرم صورت و بدن معمولی هم 
می تواند هر دو کار را برای پوست شما انجام دهد. با وجود 
گر شما از جمله افــرادی هستید که برای مراقبت از  این، ا
پوست خود تمایل دارند از محصولاتی استفاده کنند که 
حاوی فقط یک ماده مؤثره باشد و مراقبت از پوست خود 
را در چند مرحله انجام می دهند، ممکن است انتخاب یک 
کرم معمولی برای شما مشکل زا باشد. پس باید اطلاعات 

خود را بالاتر ببرید.
ba-bamail.com : برگرفته از

به گفته متخصصان ورزشی، ورزش به طور کلی 
برای همه بی خطر است. فعالیت ها و تمرینات 
بدنی با شدت سبک تا متوسط برای همه ایمن 
و توصیه می شود. حتی زمانی که روزه هستید، 
یک  نکنید.  متوقف  را  ورزش  و  باشید  فــعــال 
برنامه فعالیت بدنی واقع بینانه داشته باشید؛ 
واقع بینانه  بدنی  فعالیت  برنامه  از  منظور  امــا 

چیست؟

فردیکهسبکزندگیکمتحرکیدارد

ــارهــای خــانــه به  زنــی خــانــه دار کــه بــه غیر از ک
ــردازد یـــک هــدف  ــ ــی پ ــمــ ــ هــیــچ گــونــه ورزش ن
که  واقع بینانه بــرای چنین شخصی این است 
تا حد امکان زمــان هــای بی تحرکی را در خانه 
که  بشکند. بـــرای شـــروع، بسیار خــوب اســت 
بــا فعالیت های بــدنــی بــا شــدت سبک شــروع 

کنید اما به فعالیت ادامه دهید. فعالیت ها 
ــد و حرکت های نرمشی  را ســاده نگه داری
روزانـــه خــود بگنجانید.  برنامه های  را در 

برای مثال سعی کنید پیاده روی به 
سمت بازار را جایگزین رانندگی 

به  خرید  میزان  البته  کنید. 
قدری نباشد که آسیبی به 
ستون بدن وارد کند. رفتن 
از پله به جای آسانسور هم 
در  مثبتی  تغییر  می تواند 
حتی  باشد.  زندگی  سبک 

کارها در داخل خانه  در بین 
قــدم بــزنــیــد. بــر تــعــداد گــام هــای 

خـــود نــظــارت داشــتــه بــاشــیــد و هـــدف خـــود را 
گام های خود را به  کل  افزایش دهید تا تعداد 

یک پله دیگر بیشتر از روز قبل افزایش دهید.

فردیکهسبکزندگیفعالیدارد

کارمندی اداری که دو بار در هفته در فضای باز 
مــی دود و سه بار در هفته با شدت متوسط به 

باشگاه می رود. 
ــارهــای خانه،  ک چنین فـــردی، جــدا از انــجــام 
خود  معمول  تمرینات  به  می تواند  همچنان 

ادامه دهد.
ــدن در فضای بــاز خــود دو بــار در هفته  به دوی
ادامه دهید، اما نیازی به افزایش دفعات )تعداد 
دفعات در هفته(، شــدت )سرعت دویـــدن( و 
مدت زمان دویدن ندارید. حتی ممکن است 
ــوع تمرینات قلبی عــروقــی خــود را  ن
بــاز با دوچرخه سواری  در فضای 
یــا پــیــاده روی ســریــع و حتی بالا 
 رفــتــن از پــلــه بـــه جـــای دویـــدن 

تغییر دهید.
بــرای جلوگیری از خستگی 
کـــم آبـــی بــــدن هــنــگــام  و 
مــحــلــه  در  روزه داری، 
نــزدیــک خــود در ساعات 
فــضــای  در  روز  ــواه  ــخـ دلـ
ــیـــد.  ــنـ کـ ورزش  بــــــــاز 
ورزش  کــــــه  زمــــــانــــــی 
نمی کنید یا ورزش های 
مــــتــــوقــــف  را  شــــــــدیــــــــد 

ــرک خــــــود را  ــ ــح ــ  کـــــــرده ایـــــــد، ســـعـــی کـــنـــیـــد ت
حفظ کنید. 

ــای بــاشــگــاه مــی تــوانــیــد بــعــضــی حــرکــات  ــه جـ ب
کششی و قدرتی را در خانه انجام دهید. منابع 
آنلاین زیادی وجود دارد که می توانید برای این 
مراجعه  آنها  به  خانه  داخــل  تقویتی  تمرینات 

کنید.
که برنامه های تمرینی قبل از  هدف این است 
کنید امــا نه پیشرفت  روزه داری خــود را حفظ 
ــا شکستن بــهــتــریــن رکـــوردهـــای  قــابــل تــوجــه ی
گــوش دهید  شخصی. همیشه بــه بــدن خــود 
و فــرکــانــس، شـــدت، مـــدت و نـــوع تــمــریــنــات را 

متناسب با آن تغییر دهید.

مزایایفعالیتبدنیمنظم

ــدام و حــفــظ و بــهــبــود ظرفیت  ــ تــنــاســب انـ

قلبی-تنفسی 
پیشگیری و مدیریت مشکلات پزشکی مزمن 

مانند چاقی، دیابت، فشار خون بالا و بیماری 
قلبی

 افزایش ایمنی در برابر همه عفونت ها 
حفظ و بهبود قدرت و استقامت عضلانی

کاهش ســوخــت وســاز بــه دلیل   جلوگیری از 
استراحت طولانی مدت و عدم تحرک

کاهش خستگی و بی حالی و بهبود عملکرد   
در ایام ماه مبارک رمضان

که به فرد   حفظ و بهبود عملکرد شناختی 
و  کند  فکر  بهتر  روزه داری  در  می کند  کمک 

برنامه ریزی کند 

گــرم و نیمه گرم اســت.  گیاهی خـــودرو و بومی مناطق  قــهــوه، 
کشت  کشور و چه منطقه ای  که قهوه در چه  با توجه به این 
شــده باشد، طعم و رنــگ متفاوتی دارد و با توجه به روش یا 
مــیــزان شیر  را دم می کنند و همچنین  قــهــوه  کــه  دستگاهی 
کــه بــه آن اضــافــه مــی شــود، نام های   و شکر و افــزودنــی هــایــی 

مختلف می گیرد. 

خوشبویدونژاده!

که  قــرار دارد  بدبویی  قرمزرنگ  دانــه قهوه، درون میوه های 
کــردن آن، تخمیر و خشک و سپس طی فرآیند  پس از خــارج 
حرارتی برشته و به رنگ قهوه ای تیره  درمی آید. قهوه تازه سبز 
کل قهوه دارای دو نــژاد عربیکا و ربوستاست.  رنگ اســت. در 
قهوه عربیکا دارای کافئین پایین و ترش مزه و دانه ای بیضوی، 
کشیده و صــاف دارد و خط میانه دانــه ناصاف و سفیدرنگ 
گــرد و  ــالا، تلخ مزه، دانـــه ای  کافئین ب اســت امــا قهوه ربوستا، 
لپ دار داشته و خط میانه آن صاف و سیاه است. قهوه عربیکا 
با ربوستا قیمت بالاتری دارد. معمولا قهوه های  در مقایسه 
موجود در بازار از ترکیب هر دو نژاد قهوه هستند چون در غیر 

این صورت طعم آنها مطابق با ذائقه افراد نخواهد بود. 

تفاوتقهوههادرچیست؟

در میان انواع قهوه می توان به قهوه ترک، فرانسه یا فیلتری، 
دمی، اسپرسو، امریکانو، کاپوچینو و... اشاره کرد که تفاوت این 
قهوه ها به روش دم کردن، میزان کافئین، غلظت و... بستگی 
کافئین بــالا و دارای  ــرک، غلظت و  ــرای مــثــال، قهوه ت دارد. ب
کمی رقیق، فاقد لرد و فیلتر  لرد یا رسوب است، قهوه فرانسه 
کافئین پایین تری دارد یا قهوه اسپرسو بسیار غلیظ و  شده و 
خالص و بیشترین کافئین را دارد. قهوه فوری یکی دیگر از انواع 
که به سرعت در ترکیب با آب جــوش تهیه امــا از  قهوه هاست 
کیفیت و کافئین پایینی برخوردار است و اغلب حاوی ترکیباتی 

، شیر با پایه چربی گیاهی، فوم یا کف، اسانس و ...  مانند شکر
است. این قهوه کالری زایی بالایی دارد و نمی توان از آن انتظار 
گی های یک قهوه اصیل را داشت. مصرف روزانه قهوه فوری  ویژ
توصیه نمی شود و نباید از قهوه انتظار ارزش ویتامینی خاصی 
را داشت. هرچه قهوه در دمای ملایم به مدت بیشتر بجوشد 

غلیظ  تر شده و کافئین و رنگ بیشتری از آن خارج می  شود.

چایبهتراستچون...

کــه چــای و قهوه هــر دو حــاوی ترکیبات فنولیک  بــا وجـــودی 
کسیدانی هستند اما چای از قهوه بهتر  ضدسرطان زا و آنتی ا
که بو داده شده و برشته و قهوه ای  است. قهوه در مرحله ای 
کریل آمید شود.  می شود، می تواند حاوی ترکیب سرطان زای آ
نــان به  یا  کریل آمید در فرآیند برشته کردن دانــه هــای قهوه  آ
وجود می آید و می تواند به کبد آسیب  بزند اما علت تیرگی چای 
در اثر فرآیندی غیرحرارتی است که نه تنها سبب تولید ترکیب 
سبب  آن  آنزیمی  تخمیر  بلکه  نشده  کریلامید  آ ســرطــان زای 

افزایش ترکیبات سودمندش می شود. 
بهتر است قهوه را در محیط خشک و خنک تا یک سال و پودر 
قهوه را سریع تر و ظرف مدت یک ماه مصرف کنید. بد نیست 
بدانید قهوه فاسد نمی شود بلکه طعم آن برگشته و مزه کهنگی 

به خود می گیرد.

بیشتربدانیم

آبرسان یا مرطوب کننده؛ چه کسی باید از کدام محصول استفاده کند؟

چای بهتر است یا قهوه؟           
از قهوه فوری نمی توان انتظار یک قهوه اصیل را داشت

جالب است بدانید در کشورمان، مصرف نوشیدنی قهوه طرفداران زیادی را به خود جلب   فاخره بهبهانی

کرده است. برخی عطر و طعم قهوه برای شان لذتبخش است و تعدادی هم به جهت تنوع گروه دانش و سلامت
ــردن قهوه و  وش دم کـ امــا بهترین ر کــرده انــد.  را جایگزین چــای سیاه  بخشیدن، قهوه 

مغذی ترین نوع آن کدام است و آیا جایگزین کردن قهوه با چای توصیه می شود؟

               معمولا تصور بــر ایــن اســت کــه فقط افـــراد دارای 

گروه دانش و سلامت

یاسمین مشرف

پــوســت خــشــک بــایــد از کــرم هــای مرطوب کننده 
استفاده کنند. اما واقعیت این است که همه ما، 
آن نیاز  صرف نظر از نــوع پوست، به حفظ رطوبت 
داریـــم. مــواد مرطوب کننده به انـــواع مختلفی از 
جمله نرم کننده ها، اسکوالن ها، مرطوب کننده ها 
و پوشاننده های رطوبتی دسته بندی می شود که 
هرکدام کار خاصی برای حفظ رطوبت پوست انجام 

مــی دهــد.بــرای مــثــال نــرم کــنــنــد ه هــا حـــاوی روغــن هــا و چــربــی هــا هستند، 
اسکوالن ها از روغن ها تشکیل می شوند، مرطوب کننده ها دارای ترکیبات 
آبرسان های فعال هستند و پوشاننده های رطوبتی دارای مواد نگهدارنده 
رطوبت هستند که مانع از تبخیر رطوبت پوست می شوند. هرچند صاحبان 
بــرنــدهــا کــامــلا آزادانــــه از اصــطــلاحــات اســتــفــاده می کنند و کلماتی مانند 
»آبرسان« یا »فعال« نقش مهمی در اثربخشی محصول ندارد اما این مفاهیم 
با عملکرد خاصی همراه اســت و بنابراین نحوه جــذب رطوبت پوست شما 

بسته به محصولی که انتخاب می کنید، متفاوت خواهد بود.

ی در طــول مدت  ژ ــر ی نباید شما را از تحرک بــاز دارد. با وجــود ایــن که حفظ ان وزه دار مــاه پربرکت رمضان و ر
گروه دانش و سلامت

فراز سهیلی آزاد

زشی در حد معقول می تواند به بهبود  ی برای حفظ سلامت بدن بسیار مهم است اما انجام حرکات ور وزه دار ر
ی و تقویت سیستم ایمنی در برابر عفونت ها کمک شایانی کند.  وزه دار ی در مدت ر شرایط بدن، افزایش تاب آور

متخصصان ورزش فعالیت بدنی در ماه رمضان را توصیه می کنند  

تندرستی با ورزش در ماه رمضان بایدها و نبایدها 
وه دانش و سلامت فاخر بهبهانی  | گر
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تقویت مــغــز:خــرمــا بــه دلــیــل تــوانــایــی آن در 
بــا التهاب و اســتــرس اکسیداتیو در  مــبــارزه 
مغز، ظرفیت درمانی امیدوارکننده ای در برابر 

بیماری آلزایمر دارد.

ــوارش :  ــ حــفــظ ســامــت دســتــگــاه گ
سه خرما حدود 18 درصد از میزان 
ــورد نــیــاز را تامین  ــه فــیــبــر مــ ــ روزانـ

می کند.

عاوه  خرما   : آنتی اکسیدان  ــواع  ان دارای 
ــواد مــعــدنــی،  ــ بـــر مــحــتــوای ویــتــامــیــن و م
محافظ  آنــتــی اکــســیــدان هــای  از   ســرشــار 

سامتی است. 

حفظ سامت قلب و تنظیم قند خون :
 خرما بــه طــور بالقوه مــی تــوانــد تأثیر 
مفیدی بــر کــاهــش کلسترول تــام و 

افزایش HDL داشته باشد.

شیرینی طبیعی بدون شکر اضافه: از آنجا 
ــرآوری نشده  که خرما میوه ای کامل و ف
اســـت، مــحــتــوای قند آن بــه طــور طبیعی 

وجود دارد.

کلینیک دیابت
وه دانش و سلامت نادیا زکالوند  | گر


