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سلامت

شماره 6579 18 شــهریور  1402 شــنبه

برای حل جدول اعداد  باید در هر مربع کوچک​تر 3 در 3 هیچ عدد تکراری وجود نداشته باشد. 
سودوکو   4459همچنین هیچ عددی در یک سطر یاستون مربع بزرگ 9 در 9 تکرار نشده باشد.

حل سودوکو   4458

4 نکته برای 
 افزایش

زش  تاثیر ور

1

که  مــعــتــقــدنــد  ورزش  مــتــخــصــصــان 
اهمیت  بسیار  ورزش  کنار  در  تغذیه 
ــرای هــمــیــن هـــم بــهــتــر اســت  ــ دارد؛ بـ

غذاهای ارگانیک مصرف کنید

1تغذیه سالم

 پیشنهاد با تجربه‌ها این است که به جای 
سه وعــده غــذا، پنج وعــده غــذای کوچک‌تر 
در طول روز داشته باشید تا سوخت و ساز 

بدنتان افزایش ‌یابد 

1افزایش وعده غذا

با خـــوردن مایعات سوخت و ســاز بدن 
افزایش پیدا می‌کند؛ به همین دلیل 
مصرف مایعات برای افــرادی که ورزش 

می‌کنند بسیار اهمیت دارد

1مایعات
ــرای تــمــام انـــدام‌هـــای بـــدن حــرکــات  ــ ب
ورزشــی خاص انجام دهید و تمرکزتان 
ــاص نــگــذاریــد تــا به  را روی قسمتی خ

هدف ایده‌آل‌تان برسید

حرکات مختلف

کــاربــردهــای مهم و  کــه یکی از  کسی پوشیده نیست  بــر 
اســاســی مکمل‌های بــدنــســازی، افــزایــش وزن و حجم 
عــضــات اســـت کــه بــســیــار مـــورد اســتــقــبــال ورزشـــکـــاران 
تجارب  و  بررسی‌ها  طبق  که  مکمل‌هایی  قرار‌می‌گیرد؛ 
گذشته، در بسیاری از موارد، عملکرد ورزشکاران را بهبود 
بخشیده است! اما آنچه در این میان اهمیت دارد، در‌نظر 
گرفتن همه موارد و شرایط برای دوری از خطرات ناشی از 

این مکمل‌هاست. یعنی چه؟ یعنی آنها را موادی سراسر 
فایده و حسن نبینید که هر مقدار و هر زمانی و هر شرایطی، 
که اتفاقا بر‌خلاف تصور،  مصرفش را مجاز بدانید، چــرا 
مصرف اصولی و برنامه‌ریزی شده این مکمل‌هاست که 
گر  می‌تواند بدن شما را برای ادامه ورزش آماده کند که ا
غیر از این باشد و از مکمل‌های ناشناخته، به مقدار زیاد 
که اندام شما و  و بدون تجویز متخصص ورزشی و تغذیه)

گی‌های منحصر به‌فرد بدن‌تان را بررسی کرده است(  ویژ
مصرف شــود، چیزی جز افت بدن و بر‌هم خــوردن نظم 

ورزشی‌تان نخواهد داشت. 

    مکملی به نام رژیم غذایی

شاید بهتر است از همین اول راه، ماجرا برای‌تان روشن 
ک و  گــر عــادات غذایی بــدی داریــد و پــرخــورا باشد که ا

برای  کمکی  ورزشـــی،  مکمل‌های  کی‌هستید،  کم‌خورا
رسیدن شما به هدف‌تان)افزایش حجم، استقامت و‌...( 
نمی‌کند؛ چرا که تجربه و آمار نشان داده تنها کسانی در 
این مسیر موفق بوده‌اند که بر یک رژیم غذایی سالم و 
کنارش، به میزان  کافی تمرکز داشته‌اند و در  استراحت 
مورد نیاز، مکمل‌ هم مصرف کرده‌اند. واقعیت این است 
که مصرف مکمل به تنهایی نمی‌تواند شما را از ورزش به 
گر هدف‌تان از ورزش کردن واقعا  سلامتی برساند؛ البته ا
که اولین  سلامتی باشد نه چیز دیگر! پس بهتر اســت 
قــدم‌هــای محکم‌تان را در اصــاح سبک تغذیه و رژیم 

غذایی‌تان بردارید و بعد به سراغ مکمل‌ها بروید. 

    همه‌‌چیز روی اصول

گر در مصرف  این‌طور که ورزشکاران حرفه‌ای می‌گویند، ا
مکمل‌ها، همه‌چیز بر پایه اصول و دانش باشد، مشکلی 
فرد مصرف‌کننده را تهدید نمی‌کند اما مشکل اساسی 
زمانی آغاز می‌شود که فرد بدون توجه به شرایط بدنی 
خود و بر پایه هیچ اصــول و دانشی، استفاده از مکمل 
آغــاز می‌کند:»مصرف غیراصولی و بیش از  بدنسازی را 
انــدازه مکمل‌های ورزشــی، می‌تواند سلامت شما را به 
خطر بیندازد.« این را الن کولمن، متخصص تغذیه ورزشی 
و فیزیولوژیست ورزشی می‌گوید که معتقد است مصرف 
مکمل‌های ورزشی، حد و مرزی مشخص و مصرف مجاز 
و غیرمجازی دارند که البته بسیاری از ورزشکاران، خیلی 
به آن پایبند نیستند و این خط‌قرمزها را جدی نمی‌گیرند 

اما این اصول و خطوط چه است؟ مثلا این‌که ورزشکاری 
کیلو وزن دارد، تنها به مقدار مشخصی پروتئین  که 90 
گــرم( نیاز دارد نه بیشتر!  ضمن این‌که  در روز)مثلا 150 
حواس‌تان جمع باشد که مکمل‌ها واقعا همان باشند که 
اظهار می‌کنند؛ چرا که اضافه داشتن هر مواد اضافی یا 
هورمونی یا حتی مصرف دوز نامناسبی از این مکمل‌ها، 
می‌تواند عوارض جبران‌ناپذیری برای بدن‌تان داشته 
بــاشــد. نــوســانــات خلقی، کمبود آب، ســـردرد، آلـــرژی و 
ناراحتی‌های گوارشی از‌جمله عوارض مکمل‌هایی است 

که بر پایه هیچ دانش و اصولی مصرف می‌شوند. 

    این شرایط خاص

گرها، مکمل‌ها در شرایطی که بدن واقعا  با همه این اما و ا
به آنها نیاز دارد مصرف نشود، نه این‌که تبدیل به یک 
مصرف روتین و روزمره شود:» مثلا برخی ورزشکارها دوره 
مسابقاتی سختی را پشت سر گذاشته‌اند و همچنان لازم 
است که به تمرینات خودشان ادامــه بدهند؛ در چنین 
شرایطی، بدن لازم دارد که انرژی از دست رفته خودش 
، از راه ایــن مکمل‌ها  ــوان ادامـــه مسیر ــرای داشتن ت را ب
کــنــد.« ایــن را مریم عمادی،  بــه‌دســت بــیــاورد و جــبــران 
در  مکمل‌ها  اتفاق  به  قریب  که  می‌گوید  تغذیه  مشاور 
گی‌های شخصی  موقعیت‌های خاص و با توجه به ویژ
هر ورزشکار باید مصرف شود نه این‌که چندین مدل از 
ک همیشگی ورزشکار تبدیل شود؛  مکمل‌ها، به خــورا

ورزشکاری که گاهی به آن مواد هیچ احتیاجی ندارد. 

    هدف‌گذاری
کراتین و ... ازجمله مکمل‌های شناخته‌شده دنیای ورزش  گلوتامین،  کافئین، آمینواسید،  پروتئین، 
گی‌های خاص   هستند؛ مکمل‌هایی که هرکدام، برای هدفی مشخص و برای گروهی خاص از افراد با ویژ
کاربرد دارد.  دانستن این تقسیم‌بندی‌ها از آن نظر اهمیت دارد که بدانید هرکدام از مکمل‌های ورزشی 
برای چه کسانی و به چه دلیلی توصیه می‌شود. بالابردن انرژی، افزایش حجم و ... نتایج هرکدام از این 
مکمل‌هاست که باید براساس نیاز مصرف شود. یعنی مصرف‌کنندگان این مکمل‌ها باید به‌طور دقیق 
بدانند که مکمل مورد نظرشان چه کار می‌کند و چگونه به بدن‌شان برای ادامه مسیر ورزشی‌شان کمک 
گاهی به آن به‌تنهایی ممکن نیست و نیاز به مشورت جدی متخصصان  خواهد کرد؟ موضوعی که البته آ

ورزشی و مشاوران تغذیه دارد. 

 نکته

ایستگاه سلامت

توصیه‌های طب سنتی برای انجام ورزش

ه پر: طب سنتی 
پرهیز از معد

پر را توصیه 
ش با معده 

ورز

نمی‌کند. هضم معده  بسته 

ک تا دو 
به نوع غذا بین ی

ساعت طول می‌کشد.

سرعت ورزش: 
دقیقه‌های ابتدایی 

برای شروع هر نوعی از ورزش، 
باید با حرکات آهسته و به‌تدریج 

باشد و به مرور، حرکات سخت‌تر 
شوند.

زمان ورزش: بهترین زمان ورزش 
غروب آفتاب( است.زمستان در آخر روز )نزدیک در تابستان در اول روز و در در فصل بهار، نزدیک نیمروز، 

خواب کافی: زمانی که بدن واقعا 

نیاز به استراحت و خواب دارد، 

ورزش مضر است، چراکه ضربان 

قلب کاهش یافته و گردش 

خون کند می‌شود

رعایت مزاج: بهتر 
است افراد با مزاج گرم و 

خشک، از ورزش‌های سنگین 
دوری و از ورزش‌های ملایم 

استفاده کنند

اهمیت حمام: بعد از 
وزش، فرد به حمام برود 
و با آب ولرم، دوش بگیرد 

تا آلودگی‌ها از منافذ 
پوست او بیرون بیایند
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»حالا دیگر زمانه عوض شده است.« این تکراری‌ترین 
، از زبــان همه  که در ســال‌هــای اخیر جمله‌ای اســت 
که البته حق را می‌گوید  قشری می‌شنویم؛ جمله‌ای 
گذاشته  و دســت بــر بدیهی‌ترین اتــفــاق ایــن روزهـــا 
است. نمونه‌اش همین عوض‌شدن علایق و سلایق 

نوجوان‌ها!
ــا چــنــد ســـال گــذشــتــه کــه تــکــنــولــوژی بــه ایـــن درجــه  ت
کــودکــان و  ــود، هــمــه خــوشــی  از پیشرفت نــرســیــده بـ
نوجوانان، یک خانه حیاط‌دار قدیمی بود که بتوانند 
در آن فوتبال بازی کنند، شاید هم وسطی! هرچه که 
بود، سرشان درد می‌کرد برای شال‌وکلاه‌کردن و رفتن 
کوچه‌های امن محله‌شان اما حالا ورق  به حیاط یا 
برگشته است و نوجوانان ترجیح می‌دهند در کنج اتاق 
خودشان بمانند و سرشان در تلفن‌همراه و لپ‌تاپ 
و دستگاه بازی‌های رایانه‌ای‌شان باشد؛ آنها همان 
بــازی می‌کنند، تکل می‌زنند، تــوپ‌شــان را  را  فوتبال 
گل می‌کنند و نهایتا برنده بازی هستند، بدون این‌که 

زحمتی بکشند و فعالیتی داشته باشند.
همین است که آمار بینایی ضعیف و قوز کمر و انواع و 

اقسام بیماری‌های مرتبط با چنین فعالیت‌هایی در 
سنین کودکان و نوجوانان، رو به افزایش است؛ شاید 
برای همین است که بهتر است به‌عنوان والد، تا آنجا که 
می‌توانیم، کمی سنت قدیم را در مدرنیته امروز ترکیب 
نوجوانان‌مان  سلامت  ازدســت‌رفــتــن  نگران  تا  کنیم 

نباشیم. 
که نداند ورزش و  کسی اســت  کمتر  به نظر می‌رسد 
فعالیت بدنی برای جلوگیری از اضافه‌وزن، بی‌خوابی، 
استرس و ... مفید و موثر اســت و حتی می‌تواند در 

یادگیری و بهبود عملکرد در مدرسه و تحصیل بچه‌ها 
هــم تــاثــیــرگــذار بــاشــد. مــوضــوعــی کــه لازم اســت بــرای 
داده  توضیح  هستند  رشــد  سنین  در  که  نوجوان‌ها 
گر در مدرسه هم ورزش و زنگ ورزش  شود که حتی ا
گرفته نمی‌شود )متاسفانه(، خودمان آن را با  جدی 
جدیت در سبک زندگی‌مان بگنجانیم؛ شک نکنید 
ــای جــوانــی بهتری از نظر جسمی، روحــی و  کــه روزهـ
حتی تحصیلی در انتظار خودمان به عنوان جوان یا 

فرزندان جوان‌مان خواهد بود.

! نوجوان، برخیز

60 سالگی و هشدار کم‌آبی
کم‌آبی بر بدن بر همه سنین تأثیر مــی‌گــذارد، اما بزرگسالان 
‌۶۰سال به بالا بیشتر در معرض خطر هستند. با افزایش سن، 
بدن ماهیچه‌های بیشتری از دست می‌دهد و چربی بیشتری 
به دست می‌آورد. این بر توانایی در حفظ مقدار طبیعی آب 
بدن، تأثیر می‌گذارد. سالمندان به دلیل کاهش توده عضلانی 
کم‌آبی بدن در افراد  کم‌آبی هستند.  بیشتر در معرض خطر 
ک باشد، به این دلیل که برخی از علائم  مسن می‌تواند خطرنا
این وضعیت با سایر بیماری‌ها همپوشانی دارد و ممکن است 
علت اصلی آن به اشتباه تشخیص داده شود. مثلا خشکی 
دهــان مــی‌تــوانــد بــه عــنــوان عــارضــه جانبی داروهــــای روزانــه 
اشتباه گرفته شود. این می‌تواند منجر به تاخیر در تشخیص 
کم‌آبی در بزرگسالان مسن شود. محققان می‌گویند بعد از۶۰ 
سالگی احساس تشنگی در انسان ضعیف و در نتیجه افراد 
مایعات کمتری می‌نوشند و این درحالی است که دهیدراته 
ــذارد؛ اثـــری ممکن است  ــی‌گ ــر م شــدن شــدیــد بــر کــل بــدن اث
گهانی و سریع شود، روی فشار خون  باعث پریشانی ذهنی نا
اثر‌گذارد، موجب افزایش تپش قلب، بروز آنژین صدری با درد 

قفسه سینه، کما و حتی مرگ شود. 

سلامت ایران

دیالیز خانگی؛ ساخت داخل
رئیس  و  بهداشت  وزیــر  معاون  محمدی،  سیدحیدر  دکتر 
سازمان غذا و دارو از طراحی دستگاه دیالیز خانگی در کشور 
ــه‌زودی آغاز  گفت: » مراحل تولید ایــن دستگاه ب خبر داد و 
که تولیدکننده دستگاه دیالیز  خواهد شــد.«  این مجموعه 
که انــواع لوازم  کارخانه دارد  و ملزومات آن است بالغ بر پنج 
، پودرهای  مربوط به مواد اولیه تولید صافی و فیلترهای دیالیز
بی‌کربنات، ست تزریق رابط‌ها و... را تولید می‌کند؛ همچنین 
در بخشی از زنجیره تولید، ظروف مربوط به اقلام دیالیز هم 
بزرگ‌ترین  ایــن مجموعه  ادامــه داد:»  تولید می‌شوند. وی 
تولیدکننده اجزای مربوط به همودیالیز از ست‌های دیالیز تا 
شلنگ‌های رابط و فیلترهای دیالیز و نیز دومین تولیدکننده 
دستگاه همودیالیز است و به‌زودی این دستگاه برای مصرف 
کز درمانی قرار می‌گیرد.« مشخص است که تولید  در اختیار مرا
دستگاه‌های دیالیز خانگی در دنیا بسیار محدود است و این 
مجموعه موفق شده مدل اولیه آن را طراحی و به‌زودی برای 

تولید آن اقدام خواهد کرد.

سلامت جهان

درباره خط قرمزهای مکمل‌های محبوب بدنسازی چه می‌دانید؟

زش و مکمل یم، ور ژ مثلث ر

گاهی قرص و کپسول و مایع، گاهی هم پــودر یا شکلات‌های مخصوص؛ اینها طیف وسیعی از محصولات به عنوان 
گروه جامعه

نرگس خانعلی‌زاده
ــی قــرار گرفته باشید تا بدانید که چقدر محبوب و مــورد علاقه  ــی هستند که باید در محیط ورزش مکمل‌های ورزش
ورزشکاران است؛ مکمل‌هایی که همان‌طور که از اسم‌شان پیداست، بخش تکمیل‌کننده ورزش را بر عهده می‌گیرند و فرد را با سرعت بیشتری 
به نتیجه دلخواه می‌رسانند. نتیجه دلخواه چیست؟ انرژی و توان بیشتر و نهایتا اندام‌های تنومند و چند تکه‌ که ورزشکاران تازه‌کار برای 

رسیدن به چنین اندامی، قدم برمی‌دارند. اما واقعا این مکمل‌ها، سراسر خوبی  است؟ البته که نه همیشه! 


