
تند‌رستی سال پنجم8
شماره   2007 a r m a n m e l i . i r

شنبه 
1403 .10 .08

26 جمادی الثانی    1446/    28   دسامبر  2024
ورزش موثر در بهبود کبدچرب

یاد‌د‌اشــــت

دانــستنی‌هـــا

                                             	�  شماره  2007                                          جد‌ول سود‌وکو  جد‌ول کلمات متقاطع

حل جد‌ول   2006

آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

علت بی‌اشتهایی و احساس سیری زودرسسکته‌مغزی عامل زوال عقل 
از  که  افرادی  می‌دهد  نشان  مطالعه  یک   
سکته‌مغزی جان سالم به‌در می‌برند، ۸۰ درصد بیشتر 
در معرض خطر زوال عقل هستند. محقق ارشد دکتر 
»رائد جوندی«، استادیار پزشکی گفت: »خطر زوال 
عقل پس از سکته‌مغزی دو برابر خطر بروز سکته‌مغزی 
دوم است.« محققان گزارش دادند که حدود ۱۹ درصد 
از افرادی که سکته‌مغزی کرده بودند طی یک پیگیری 
۶ ساله به زوال عقل مبتلا شدند. برای این مطالعه، 

محققان داده‌های  ۱۷۵۰۰۰ بازمانده از سکته‌مغزی 
را شناسایی کرد. آنها دریافتند حدود ۳.۳ مورد زوال 
عقل در هر ۱۰۰ نفر در سال برای بازماندگان سکته‌مغزی 
وجود دارد. جوندی بیان داشت: »از آنجا که نرخ زوال 
عقل در سطح جهان در حال افزایش است و افراد 
بیشتری از سکته‌مغزی جان سالم به در می‌برند، درک 
اینکه چگونه سکته‌مغزی در خطر ابتلاء به زوال عقل 

نقش دارد از اهمیت زیادی برخوردار است.«

  احساس سیری زودرس ممکن است نگران‌کننده 
گر این الگوی احساس سیری ادامه یابد، ضروری  باشد، ا
است که برای درک علت و اطمینان از تغذیه مناسب با 
یک متخصص مشورت کنید. دلایل:  احساس سیری 
تنها پس از چند لقمه می‌تواند ناشی از وضعیتی به‌نام 
خ می‌دهد  گاستروپارزی باشد. این وضعیت زمانی ر
که غذا برای مدت‌طولانی در معده بماند. یبوست:  
یبوست یک مشکل گوارشی است که دفع را دشوار 

که از یبوست رنج می‌برند اغلب از  می‌کند، افرادی 
احساس سفتی در شکم خود شکایت دارند. برای 
جلوگیری از این اتفاق یا درمان این بیماری، متخصصان 
نوشیدن مایعات فراوان و خوردن غذاهای غنی از فیبر را 
کس اسید: زمانی اتفاق می‌افتد که  توصیه می‌کنند. ریفلا
اسیدهای معده به مری برگشته و باعث سوزش سردل 
کس اسید شامل  یا سوءهاضمه می‌شود. مدیریت ریفلا

تغییرات رژیم غذایی سالم و مشورت با پزشک است. 

 توصیه‌های مهم برای بارداری سالم
 سازگاری با بارداری صرف‌نظر از شرایط بدن یا میزان 
، کار ساده‌ای نیست و در هر مرحله از بارداری،  تاب‌آوریِ مادر
بدن دچار تغییراتی می‌شود و چه تجربه اول چه تجربه چندم 
بارداری‌ باشد، ممکن است تغییراتی رخ دهد که مدیریتشان 
دشوار است. یکی از بزرگ‌ترین چالش‌ها در شرایطی که بدن 
دستخوش تغییر است حفظ تحرک و میزان تناسب و تندرستی 
است. بسیاری از زنان در مورد ورزش در دوران بارداری دچار 
اضطراب می‌شوند و برای جلوگیری از عوارض احتمالی، مایلند 
برنامه تمرینی‌شان را متوقف کنند. یافته‌ها نشان داده است 
زنانی که در دوره بارداری مرتب در آب ورزش می‌کردند بازه درد 
زایمان کوتاه‌تری داشتند. البته، در دوران بارداری مواردی 
گر معمولا تمرین شدید  وجود دارد که باید در نظر گرفت و ا
می‌کنید و وزنه سنگین بلند می‌کنید، باید برخی تغییرها و 
تعدیل‌ها را در برنامه‌تان ایجاد کنید. خوشبختانه، انجام 
گر قبلا هرگز ورزش نکرده‌اید اما  این کار بسیار ساده است. ا
می‌خواهید در دوران بارداری تناسب و تندرستی‌تان را حفظ 
کنید، برنامه‌های ساده و موثر بسیاری وجود دارند که می‌توانید 
آن‌ها را دنبال کنید و در تمام دوران بارداری و پس از آن برای 
سلامتتان مفید خواهند بود. کارشناسان توصیه می‌کنند که 
ک  ورزش سبک و فعالیت متعادل برای شما یا فرزندتان خطرنا
نیست؛ در واقع، می‌تواند سلامت عضلات لگن و سلامت 
قلبی‌عروقی را تقویت کند و به شما کمک کند انرژی بیشتری 
داشته باشید که همه این‌ها می‌توانند به حفظ بارداری سالم، 
هنگام درد زایمان و دوره پس از زایمان کمک کنند. دکتر »جکی 
کلاس  کلاس زایمان« و » کینگزول«، یکی از بنیان‌گذاران »
پیلاتس« توصیه می‌کند: در بارداری، تغییرات هورمونی و 
جسمی زیادی رخ می‌دهد، بنابراین باید حرکاتی را پیدا کنید 
که با بدن شما هماهنگ است و به شما کمک می‌کند قوی، 
پرانرژی و متعادل باشید. پیلاتس بر کار با مقاومت و کنترل 
متمرکز است و در عین حال، گروه‌های عضلانی کوچک‌تر و 
عمیق‌تر را هدف قرار می‌دهد. مهم‌تر از همه برای دوره بارداری 
و پس از آن، به شما می‌آموزد تا در هر حرکت و تکرار با تنفستان 
ارتباط داشته باشید.  پیلاتس و یوگا به‌عنوان سبک‌های تمرین 
با شدت پایین شناخته می‌شوند زیرا فرد را به سمت حرکات 
آهسته‌تر و حساب‌شده‌تر سوق می‌دهند و از حالت‌های منفرد 
برای کشش و تقویت عضلات استفاده می‌کنند. به همین دلیل، 
این ورزش‌ها گزینه‌های بسیار خوبی برای افرادی محسوب 
گر تمرین‌های تناوبی را ترجیح می‌دهید، با کاهش  می‌شوند. ا
شدت هر بازه، به‌راحتی می‌توانید برنامه‌تان را تعدیل کنید. 
گر معمولا وزنه‌های سنگینی بلند می‌کنید که  به‌عنوان مثال، ا
فشار زیادی به عضلات میانی‌تان وارد می‌کند، می‌توانید از وزنی 
که معمولا بلند می‌کنید بکاهید تا همچنان بتوانید تمرین کنید 
گر به دویدن علاقه  اما به‌ شکلی ایمن‌ این کار را انجام دهید. ا
دارید، شاید بهتر باشد به‌جای اینکه تا حد نهایی توان بدنتان 
فشار بیاورید، اندکی آهسته‌تر بدوید. به‌عنوان قاعده کلی، 
هنگام ورزش در دوران بارداری باید بتوانید به مکالمه ادامه 
گر هنگام صحبت به نفس‌نفس می‌افتید،  دهید. بنابراین، ا
احتمالا شدت تمرین ورزشی‌تان بیش از اندازه است. این روش 
خوبی است تا مدام مدنظر داشته باشید که تمرین تا چه اندازه 
دشوار است و آیا بیش از اندازه ورزش می‌کنید یا خیر. کینگزول 
می‌گوید: هر سه ماهه بارداری نکات متفاوتی را باید در نظر 
گرفت. در دوران بارداری قطعا می‌توانید به ورزش‌هایی مانند 
وزنه‌برداری ادامه دهید، به‌شرطی که تعدیل‌های صحیح را در 
زمان لازم اعمال کنید. اما با ورود به سه‌ماهه دوم، کم‌کم باید 

تغییر و اصلاح مجموعه‌ای از حرکات را شروع کنید.
  حفظ تناسب اندام

 یکی از مهم‌ترین نکاتی که باید هنگام بارداری و تلاش 
برای حفظ تناسب و تندرستی در نظر گرفت این است که به 
گروه‌های عضلانی که به بارداری سالم کمک خواهند کرد اولویت 
دهید و به عضلاتی که ممکن است باعث فشار شوند استراحت 
دهید، به‌ویژه وقتی وارد مراحل پایانی دوران بارداری می‌شوید. 
پژوهش‌ها نشان داده است که ورزش ملایم و منظم به وضعیت 
قرارگیری بدن، قدرت، تناسب و کشش عضلات و خواب کمک 
می‌کند و در افراد باردار، می‌تواند به کاهش علائمی مانند نفخ، 
ورم و کمردرد کمک کند. کار کردن برخی گروه‌های عضلانی، 
به‌ویژه عضلات لگن، می‌تواند برای زایمان و نقاهت پس از تولد 
نوزاد مفید باشد، بنابراین مهم است سبک تمرینی را انتخاب 
کنید که نه تنها برای شما مناسب باشد، بلکه بر تقویت عضلات 
، آمادگی و عملکرد  لگن متمرکز باشد و به‌جای زیبایی ظاهر
بدن را تقویت کند. هر گونه تمرین شامل خم‌شدن شکم یا 
انقباض ستون فقرات را حذف کنید. عضله رکتوس ابدومینیس 
ممکن است برای برخی جذاب به نظر برسد، اما واقعا در دوران 
بارداری و پس از زایمان کارایی چندانی ندارد. عضلات عمیق‌تر 
شکم است که باید روی آن‌ها کار کنیم. با رشد بچه، شکم نیز 
بزرگ‌تر می‌شود و عضلات شکمی‌تان کم‌کم باز و جدا می‌شوند. 
وقتی این جداشدگی پس از زایمان به حالت اولیه بازنگردد 
به آن جدایش شکمی )دیاستاسیز رکتی( گفته می‌شود که 
فوق‌العاده شایع است. اما راه‌هایی وجود دارد که به جلوگیری 
از این عارضه یا بازگرداندن عضلات شکمی به حالت اولیه کمک 
می‌کند. می‌توانید این کار را با تقویت عضلات کف لگن و عضلات 
عرضی عمیق‌تر شکم که پشت عضله شش تکه قرار دارند انجام 
گر پیلاتس، تمرین‌ تناوبی یا دویدن برایتان راحت  دهید. ا
نیستند، گزینه‌های فراوان دیگری وجود دارند. شنا به‌دلیل 
حالت شناوری که آب ایجاد می‌کند، به‌ویژه در سه‌ماهه سوم که 
وزن اضافی می‌تواند به مفاصل فشار بیاورد، می‌تواند در دوران 
گر در خانه ورزش می‌کنید، یوگا  بارداری فوق‌العاده مفید باشد. ا
روی تشک با استفاده از بلوک‌هایی به‌عنوان پشتی حمایتی، 
نوارهای کششی مقاومتی، توپ‌های ورزشی و وزنه‌های مچ پا 
می‌توانند ابزارهایی عالی برای تمرین ملایم باشند و می‌توانید 
مدت زمان را از ۱۰ تا ۴۵ دقیقه انتخاب کنید، بسته به اینکه 
هر روز احساس می‌کنید چقدر توان دارید. لازم نیست ورزش 
کنید تا برایتان مفید باشد. تناسب و تندرستی نیز  شدید 
تلاشی منفرد نیست، بنابراین خواب، برنامه غذایی، مکمل‌ها 
و میزان آسودگی همگی می‌توانند بر اثربخشی تمرین‌ها و توان 
گون تاثیر بگذارند. برنامه غذایی  جسمی‌تان در روزهای گونا
متعادل، آبرسانی مناسب به بدن، تنظیم خلق‌وخو و کیفیت 
خواب سلامت عمومی و میزان انرژی شما در دوران بارداری را 

تقویت خواهند کرد.

 عمــود‌ی  افقــی

ورزش  یک   )T.R.X( .ایکس  تی‌.آر  
مقاومتی نوآورانه است که از وزن بدن به‌عنوان 
ابزار اصلی تمرین استفاده می‌کند. این روش بر 
اساس استفاده از تسمه‌های مقاومتی طراحی 
شده و به ایجاد تعادل، تقویت عضلات، و 
کمک می‌کند.  بهبود انعطاف‌پذیری بدن 
این تمرینات با تحریک سوخت‌وساز بدن، 
عملکرد  بهبود  و   ، مضر چربی‌های  کاهش 
متابولیکی بدن، تأثیرات مثبتی بر سلامت 
کبد دارند. علاوه‌بر این، تی‌آرایکس نقش 
مهمی در تقویت عضلات اصلی بدن دارد. 
عضلات قوی‌تر به تنظیم قندخون و افزایش 
حساسیت به انسولین کمک می‌کنند که این 
گی برای پیشگیری از مقاومت به انسولین  ویژ
که عامل اصلی کبدچرب است، بسیار مفید 
است. یکی دیگر از مزایای تی‌آرایکس، قابلیت 
تنظیم شدت تمرینات است. این تمرینات 
برای تمام سطوح آمادگی جسمانی مناسب 
بوده و افراد مبتلا به کبدچرب می‌توانند بر 
اساس توانایی‌های خود شدت حرکات را 
تنظیم کنند و به‌مرور زمان با افزایش سطح 
آمادگی، تمرینات پیشرفته‌تر را انجام دهند. 
اندام‌های  اطراف  در  که  چربی احشایی، 
داخلی تجمع می‌کند، یکی از عوامل کلیدی 
کبدچرب است. تمرینات منظم  در ایجاد 
در  به‌سزایی  نقش  می‌توانند  تی‌آر‌ایکس 
سلامت  ارتقای  و  مضر  چربی‌های  کاهش 
کلی بدن داشته باشند. تمرینات تی‌آر‌ایکس 
شامل: »اسکات« با تی‌آرایکس که به تقویت 
عضلات پایین تنه و افزایش مصرف انرژی 
که  تی‌آرایکس  با  »پلانک«  می‌کند،  کمک 
عضلات مرکزی بدن را تقویت کرده و چربی 
کبد را کاهش می‌دهد، حرکت »لانج« معکوس 
که تعادل، انعطاف‌پذیری و قدرت را بهبود 
می‌بخشد، و »پرس‌سینه معلق« که عضلات 
بالا تنه را تقویت کرده و به بهبود متابولیسم 
کمک می‌کند. برای شروع تمرینات تی‌آرایکس، 
افراد مبتلا به کبدچرب باید ابتدا با پزشک 
مشورت کنند تا برنامه تمرینی مناسبی برای 
با شدت  باید  آنها طراحی شود. تمرینات 
کم آغاز شوند و به تدریج با افزایش سطح 
آمادگی جسمانی، شدت و پیچیدگی حرکات 
بیشتر شود. انجام حرکات برای جلوگیری از 
آسیب‌دیدگی ضروری است و بهتر است در 
ابتدای کار با کمک مربی متخصص تمرینات 
را انجام دهید. تی‌آرایکس یک روش ورزشی 
مقاومتی کارآمد است که می‌تواند به کاهش 
چربی کبد، تقویت عضلات، و بهبود سلامت 
متابولیکی کمک کند. ترکیب تی‌آرایکس با 
تغذیه سالم، ورزش‌های هوازی، پیاده روی  
و دوچرخه‌سواری می‌تواند به مدیریت بهتر 

کبدچرب و ارتقای کیفیت زندگی کمک کند. 

 سیدموید علویان 
  فوق تخصص کبد

دکتر بهروز سلطانی، متخصص کودکان و نوزادان در مورد ترشحات چشم 
نوزادان بیان داشت: ترشحات چشم نوزادان ممکن است در دوران اولیه 
زندگی‌شان رخ دهد و معمولا طبیعی است. این ترشحات می‌توانند شامل 

قطره‌های آبی یا سفید، مخاط یا حتی کمی خونریزی باشند. علت این ترشحات 
ممکن است به دلیل وجود راه‌های ارتباطی بین چشم و بینی که هنوز کامل 

تشکیل نشده‌اند، ناقصی سازمان‌دهی سیستم ایمنی نوزاد یا عوامل دیگر باشد. 
دکتر سلطانی ادامه داد: به طور معمول، این ترشحات به طور خودی بهبود می‌یابند 

و بدون نیاز به درمان خاصی از بین می‌روند. با این حال، در صورتی که ترشحات باعث 
تحریک، التهاب یا قرمزی چشم می‌شوند، بهتر است به پزشک متخصص نوزادان مراجعه 

کرده و مشاوره حرفه‌ای دریافت کنید. 

 علت ترشحات
 چشم نوزادان

 این متخصص اظهارداشت: آشناترین و شناخته‌شده‌ترین نوع ترشحات چشم، مربوط به انواع مخاط سفید رنگ است. این 
نوع ترشحات عموما به‌دلیل بروز مشکلات و عفونت در سیستم تخلیه اشک یا مجرای بینی به‌وجود می‌آیند.

وی توصیه کرد: به هیچ عنوان از درمان‌های خانگی جهت شست‌وشوی چشم نوزاد استفاده نکنید. به طور مثال همه ما شنیده‌ایم 
که با »چای دم‌ کشیده« می‌توان عفونت‌های چشمی را درمان کرد و یا ریختن چند قطره از شیر مادر به درون چشم نوزاد می‌تواند 

عفونت‌های چشمی را درمان کند. توجه داشته باشید هرگز این راهکارها نمی‌تواند مجرای اشکی مسدود شده نوزاد را باز کند!

 مخاط سفید

اجتناب از درمان خانگی

دکتر سلطانی افزود: عفونت‌های باکتریایی، از جمله دلایلی هستند که ترشح مخاط سبز را همراه دارند. با توجه به اینکه این 
دسته از ترشحات بسیار غلیظ هستند، سبب بسته و به هم چسبیده شدن پلک‌ها و مژهای چشم کودک می‌شوند. 

 وی ادامه داد: از جمله شایع‌ترین ترشحات چشمی در کودکان، مربوط به مخاط زردرنگ است که نشان از عفونت 
دارد. لازم است در صورت بروز هرگونه ترشحات غیرعادی و بیش از حد، نسبت به درمان اقدام نمایید.

 مخاط سبز

مخاط زرد رنگ

 ‏1- کجرو و منحرف- پدر تئاتر ایران 2- قالب شــعر 
خیام- بلندترین شــب ســال- زنی که تازه زایمان‌کرده 
3- واحدســطح- نامعلــوم- پرنده شانه‌به‌ســر- کالای 
دســت‌نخورده 4- رنــگ- دیگ دهان‌گشــاد- تپانچه- 
مخفف هــم او 5- نام دیگــر بلدرچین- برگزیــده از هر 
چیز- گروه ورزشی 6- ضرباهنگ- چین‌وچروک پوست- 
آتشفشانی در ایتالیا 7- به یکدیگر نزدیک‌شدن- معادل 
فارســی بارم- زدنی بهانه‌جو 8- مقابل زیر- ترســناک- 
فرودآمدن بر زمین- کلمه شــگفتی 9- شماومن- شکل 
گردهندسی- کسی‌که دوستی را به آخرنرساند 10- جلگه 
وســیع- خودرویی کوچک- نوعی نقش قالی 11- محل 
تغذیه جنین- برآمدگی که بربالای مســاجد می‌سازند- 
کشورآمستردام 12- پاداش نیکی- عیدویتنامی- گیاهی 
است چتری که برگ و ریشه ندارد و سمی و خوراکی دارد- 
رشته‌کوهی در اروپا 13- صاحب- نوعی روانداز- عجله- 
پسوندشباهت 14- گروه- مملکت‌واقلیم- آزمون ورودی 

دانشگاه 15- شهری در کشور آذربایجان- همسراسکندر

    1- نگارســنج- کشیده‌شــدن 2- نیکی‌ها- ســمنان قدیم- بیماری ویروســی 3- علامت 
مفعولی- فانی- الهه عقل‌وهنر- عددنخستین 4- عمومی‌تر- مســتمری روزانه- عضورونده- اشتباه 
معروف 5- بزرگی‌وشکوه- از هم دورشدن- پیروزی 6- چوب ســوزاندنی- دوست‌ورفیق- واحدپول 
بنگلادش 7- جیوه- فیلســوف ایده‌آلیســت آلمانی- مد 8- پهلوان- همنشین‌وهم‌صحبت- گرمی 
بازار- ضمیرفرانسوی 9- پرستارکودک که زن باشد- مترسک- بزرگوار 10- خوگرفتن- رقیق‌تر- نیرو 
11- وجوددارد- کشوری در آمریکای‌شــمالی- نوکر 12- استان ‌کویری- شمای بیگانه- پاک‌دامن و 
مطهر- خرمن گندم 13- رمق آخر- یکی از لوازم خانگی برای مخلوط‌کردن- خانه کناردریا- مرتجع 
لاســتیکی 14- روزه‌گرفتن- آگاهی- نام کوچک ماندلا 15- معمــاری درون‌گرایی- پارک معروف 

انگلیس

اینفوگرافیک : آرمان ملی 


