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آ   ر   م   ا   ن  م  ل ی

دمنوشی برای کاهش علائم گوارشییک ترفند ساده برای کالری سوزی
گر از پیاده روی لذت می برید نیازی نیست آن را     ا
با دویدن شدید یا حرکت روی تردمیل جایگزین کنید. 
«، پزشک متخصص اورژانس در این  دکتر »رابرت گلاتر
باره می گوید: پیاده روی با سرعت متوسط تا شدید بر 
حافظه، خواب و عملکرد شناختی تاثیر مثبت می گذارد و 
به کاهش وزن کمک می کند. می توانید با حمل کوله پشتی 
، قدرت پیاده روی را افزایش دهید. با این کار به پشت  پُر
و کمر نیروی بیشتری وارد می شود و پیاده روی از یک 

تمرین ساده به تمرین مقاومتیِ ترکیبی ارتقا می یابد. 
، ندارید می توانید  گر کوله پشتی های مخصوص وزنه دار ا
داخل کوله پشتی تان بطری آب، کتاب، کنسرو یا هر وسیله 
سنگین دیگری بگذارید. محققان معتقدند که این شیوه 
پیاده روی قدرت عضلات، آمادگی هوازی و استقامت را 
بهبود می بخشد. کارشناسان می گویند افرادی که با حمل 
کوله پشتی سنگین پیاده روی می کنند ۳۰ تا ۴۵ درصد 

بیش از پیاده روی معمولی کالری می سوزانند.

گرم  نوشیدنی های  زمستان،  سرد  روزهای  در   
محبوب تر می شوند و یکی از انتخاب ها، دمنوش زنجبیل 
است. مصرف دمنوش زنجبیل از دیرباز برای کاهش 
علائم گوارشی و حالت تهوع متداول بوده است. زنجبیل 
برای مبارزه با التهاب به  خصوص در افراد مبتلا به آرتروز 
نیز موثر است. این دمنوش همچنین انتخاب مفیدی 
برای مواقع سرماخوردگی است. زنجبیل تازه را به میزان 
یک قاشق غذاخوری در ظرفی مناسب رنده کنید. سپس 

با آبجوش به مدت ۱۰ دقیقه دم کرده و داخل صافی ریخته 
و تفاله آن را بگیرید. این دمنوش، بدن را به یک بخاری 
سیار تبدیل کرده و از ویروس های سرماخوردگی در امان 
نگه می دارد. زنجبیل به نوعی یک پیشگیری کننده قوی 
برای سرماخوردگی است. از این نوشیدنی در مناطق 
خیلی سرد یا برای افرادی که بدن شان ایمنی کمتری 
دارد، استفاده می شود. توصیه می شود دمنوش زنجبیل 

را بدون شیرین کننده میل کنید. 

 تاثیرات منفی »اسکیزوفرنی فرهنگی«
 عبارت »اسکیزوفرنی فرهنگی« برای اولین بار از سوی 
ح شد.  داریوش شایگان در کتاب »آسیا در برابر غرب« مطر
 ، اسکیزوفرنی فرهنگی به وضعیت دوگانگی عمیقی در رفتار
باورها و سبک زندگی مردم گفته می شود. به زبان ساده، یعنی 
اینکه افراد یک جامعه، هم زمان به دو یا چند مجموعه از 
فرهنگ ها و ارزش ها پایبند هستند بدون اینکه بتوانند مابین 
آن ها تعادل ایجاد کنند. در حقیقت جامعه بین ارزش های 
سنتی و هویت مدرن، دچار بحران شده است. این تضاد، نوعی 
بحران هویتی را در جامعه نشان می دهد که در عین  حال که 
علاقه مند به حفظ سنت های ملی خویش  هستند، در تلاش 
برای اجرای فرهنگ دیگر کشورها )عموما غربی( هم هستند. ولی 
بخش تأمل برانگیز در این موضوع این است که اساسا تفاوت 
بسیاری است بین کسی که با دانستن فرهنگ خود به دنبال 
آشنایی با دیگر فرهنگ ها می رود، با فردی که صرفا علاقه مند 

به همراهی و هم رنگی سطحی با فرهنگ کشوری دیگر است. 
تأثیرات منفی

بحرانهویتفردیوجمعی:افراد و جامعه نمی توانند 
بین ارزش های متضاد )سنت و مدرنیته( تعادل برقرار کنند. 
این مساله باعث سردرگمی در تعیین هویت و نقش اجتماعی 

آنها می شود.
فرهنگی  تضادهای  اجتماعی: انسجام تضعیف  
گروه های اجتماعی مختلف  موجب شکاف بین نسل ها و 

می شود.
کاهشخلاقیتونوآوری:جوامعی که درگیر تضادهای 
فرهنگی هستند، انرژی و منابع خود را صرف مدیریت این 
کشمکش ها می کنند که همین امر مانع پیشرفت و نوآوری آنها 

می شود .
افزایشمشکلاتروانیواجتماعی: افرادی که درگیر 
چنین تضادهایی هستند، بیشتر دچار استرس، اضطراب و حتی 
افسردگی می شوند. این بحران می تواند به کاهش احساس 
رضایت از زندگی و افزایش ناهنجاری های اجتماعی منجر شود.

 راهکارها 
ح می شود، قطعا باید به دنبال  که مشکلی مطر زمانی 
راهکار برای رفع آن بود. در ادامه راهکارهایی برای مقابله با این 

معضل فرهنگی عنوان می شوند.  
برای  کار  بهترین  فرهنگی:  و تقویتهویتملی  
ایجاد عادت جدید، نفی روال سابق نیست، بلکه تعریف کردن 
گاهی درباره تاریخ،  جایگزین مناسب برای آن است. تقویت آ
هنر و میراث فرهنگی می تواند هویت بومی را تقویت کند و مانع 

از بی توجهی به سنت ها شود.
کید بر استفاده خلاقانه    تلفیقسنتومدرنیته:تأ
از عناصر فرهنگی سنتی در قالب های مدرن و همراه کردن و 
میدان دادن به نسل جدید در چنین تجربه هایی مانند تلفیق 

موسیقی سنتی با سبک های معاصر.
 رسانهوتبلیغاتهوشمندانه: استفاده از رسانه ها 
برای ترویج محتواهایی که به تعادل بین سنت و مدرنیته کمک 
کند و به جای تضاد، همزیستی را نشان دهد. در انتها باید اذعان 
داشت که اسکیزوفرنی فرهنگی، به مرور زمان، هویت جامعه را 
دچار دوگانگی می کند و اضطراب جمعی را افزایش می دهد، 
گاهی بخشی  ولی درصورتی که فرهنگ ملی احیا و در کنارش آ
مناسبی درباره دیگر فرهنگ ها انجام شود و افراد با تفکر و 
انتخاب، در کنار فرهنگ کهن خود، همراه شدن با فرهنگ های 
دیگر را انتخاب کنند، فرصت مناسبی برای آشنایی با دیگر 
فرهنگ ها و زمینه ای برای افزایش شادی و البته خلاقیت در 

جامعه ایجاد می شود.

نکتــــه
 مزایای »سیر برشته شده« در زمستان

 با  آمدن زمستان و کاهش دما، طبیعی است که به دنبال 
غذاهایی باشیم که نه تنها بدن ما را گرم نگه دارند، بلکه به 
تقویت سیستم ایمنی بدن و پیشگیری از بیماری های فصلی 
کمک کنند. یکی از این مواد غذایی فوق العاده که می تواند در 
گر طعم  برابر سرماخوردگی و سرفه مفید باشد، سیر است. ا
تند سیر خام را دوست ندارید، پیشنهاد می کنیم آن را برشته 
کنید. سیر برشته نه تنها طعمی شیرین و کره ای پیدا می کند، 
بلکه به یکی از مواد مغذی و سالم تبدیل می شود که می تواند 
بخشی از رژیم غذایی شما باشد. سیر برشته نوعی روش ساده 
اما فوق العاده خوشمزه برای تهیه سیر است که در آن کل سیر 
تفت داده می شود تا نرم، کاراملی و معطر شود. این روش باعث 
می شود طعم تند و قوی سیر خام کاهش یابد و جای خود را 
به یک طعم ملایم و دلچسبی بدهد. حبه های سیر بعد از 
برشته شدن به راحتی از پوست جدا می شوند و می توان آن ها 
را روی نان مالید، در غذاها و سوپ ها استفاده کرد، یا به عنوان 

چاشنی به سس ها و دیپ ها اضافه کرد.
  تقویتسیستمایمنی

کسیدان  است که به تقویت  سیر برشته سرشار از آنتی ا
سیستم ایمنی کمک می کند. آلیسین یک ترکیب گوگردی قوی 
کتریایی و ضدویروسی است که می تواند بدن  با خواص ضدبا
کسیدان   را در برابر بسیاری از بیماری ها محافظت کند. آنتی ا
موجود در سیر نیز به خنثی سازی رادیکال های آزاد و کاهش 
کسیداتیو کمک می کند. مطالعات نشان داده اند که  استرس ا
مصرف سیر برشته می تواند حساسیت بدن به بیماری های 

شایع زمستانی مانند سرماخوردگی و آنفلوآنزا را کاهش دهد.
 حفظسلامتقلب

تقویت  برشته،  سیر  شگفت انگیز  فواید  از  دیگر  یکی 
سلامت قلب است. مطالعات نشان داده اند که مصرف منظم 
سیر می تواند به کاهش فشار خون و کاهش سطح کلسترول 
کلسترول بد( کمک کند. آلیسین موجود خطر بروز  ( LDL

لخته های خونی و بیماری های قلبی را کاهش می دهد.
 بهبوددستگاهگوارش

به  گوارشی،  آنزیم های  تولید  تحریک  با  برشته  سیر 
هضم بهتر غذا کمک می کند و می تواند علائمی مانند نفخ و 
سوء هاضمه را کاهش دهد. همچنین، خواص ملین ملایم 
آن به تنظیم حرکات روده کمک کرده و از یبوست جلوگیری 

می کند.

عمــودیافقــی

گرمایشی  وسایل  از  استفاده    
غیراستاندارد و بی توجهی به ایمنی آن ها 
عامل اصلی این حوادث است، تجمع گاز 
بسته،  محیط های  در  کربن  مونوکسید 
بخاری ها  نادرست  عملکرد  از  ناشی 
می تواند منجر به خفگی و حتی مرگ افراد 
شود. خانواده ها عملکرد وسایل گرمایشی 
و تهویه هوا را به دقت بررسی کنند تا از بروز 
چنین حوادثی جلوگیری شود. در خصوص 
سوختگی های حرارتی، اینها به سه درجه 
یک  درجه  سوختگی  می شوند،  تقسیم 
که با پمادهای سطحی درمان می شود. 
سوختگی درجه دو شامل دو نوع سطحی 
و عمقی که نوع عمقی نیازمند بستری در 
بیمارستان است. سوختگی درجه سه که 
بافت زیرجلدی، عضلات و استخوان ها 
را درگیر می کند و نیاز به اقدامات جراحی 
فوری دارد. سوختگی ناشی از برق می تواند 
باعث آسیب های قلبی و آریتمی شود و 
این افراد حتما باید بستری شوند. ریختن 
مایعات و غذاهای داغ از شایع ترین علل 
سوختگی کودکان است که اغلب به دلیل 
است  لازم  می دهد.  خ  ر والدین  غفلت 
والدین از ظروف مناسب استفاده کنند 
و غذا را در شعله های عقبی اجاق گاز قرار 
دهند تا کودکان نتوانند به آن ها دست 
بزنند. هنگام تهیه کباب و روشن کردن 
آتش، به جای استفاده از بنزین و نفت، 
از مواد آتش زای ایمن استفاده شود. در 
خمیر  نظیر  سوختگی  درمان  خصوص 
دندان یا سیب زمینی این روش غیرعلمی 
بوده و بهتر است و هر خانواده یک پماد 
سیلور سولفادیازین در منزل داشته باشد 
که خاصیت ضدعفونی کننده دارد و التهاب 
کاهش می دهد. در صورت  سوختگی را 
بروز سوختگی، بلافاصله با اورژانس ۱۱۵ 
تماس بگیرید و از تأخیر در مراجعه به 
پزشک خودداری کنید. تأخیر در درمان 
می تواند منجر به عفونت و افزایش احتمال 
نیاز به جراحی شود. آمار سوختگی در 
زمستان، به ویژه در میان جوانان و کودکان، 
در  شهروندان   از  و  بالاست  همچنان 
خواست می کنم با رعایت نکات ایمنی، از 

بروز این حوادث جلوگیری کنند.

 آیدین احمدی دهج
 فوق تخصص جراحی ترمیمی 

کسیدان  هستند و برای تقویت سیستم ایمنی  سبزیجاتی مانند اسفناج، کلم پیچ و سایر سبزیجات برگدار دارای ویتامین C و آنتی ا
بدن گزینه ای مناسب به شمار می آیند. سبزی های برگ دار حاوی چندین ماده مغذی مرتبط با بهبود ایمنی هستند؛ از جمله فیبر برای 

. کاروتن و صدها ترکیب فعال زیستی دیگر سلامت روده، ویتامین  C، بتا

قارچ دارای چندین ماده مغذی کلیدی از جمله سلنیوم، ویتامین D و B۶ است که سلامت سیستم ایمنی را تقویت می کنند. 
کتری ها و ویروس ها به ویتامین D نیاز دارد. قارچ تنها ماده ی غذایی گیاهی است که بیشترین مقدار  سیستم ایمنی بدن برای دفع با

ویتامین D را در خود دارد و به همین دلیل، یک گزینه  عالی به عنوان منبع ویتامین D  برای گیاهخواران به شمار می رود.

سبزیجات

قارچ

مرکبات یکی از بهترین منابع ویتامین  C، فولات و چندین ماده مفید دیگر است که می تواند به تقویت سیستم ایمنی بدن کمک کند. 
کسیداتیو برای کنترل التهاب سیستمیک کمک می کند. ویتامین C و فولات در ارتقای عملکرد بسیاری از انواع  مرکبات به کاهش استرس ا

سلول های ایمنی، از جمله سلول های کشنده طبیعی و سلول های T نقش دارد. 

مرکبات 

سیر

  ۱- فیلمی با بازی آل پاچینو- فیلمی از فریدون 
هم  پشت سر   - امکان پذیر  - رفتگر  -2 حسن پور 
کت وتربیت- مکعب  فکری-  قرارگرفتن ۳- مساوی- نزا
از غذاهای ایرانی ۴- متین وسنگین- پارچه بافته 
کشوری  ۵- درخت خرما-  شده- قسمتی از تریلی 
آمریکایی- ستون فقرات 6- گشوده- هم آهنگ- نوعی 
عدسی 7- اسیر- ایشان - رمق آخر- عریان 8- کناره ها- 
خوردن 9- بله انگلیسی- مخالف کهنه- روایت کننده- 
پرده ای از رنگ قرمز ۱۰- آتش مزاج- مسکن گزیدن- 
در  شهری  سایپا-  از  خودرویی   -۱۱ حرف  پیروزی 
۱2- وزیدن- دلیر و شجاع- زن  آمریکا- چسبنده 
کمرباریک ۱۳- زیرپامانده- شیوه اداره مملکت- امر به 
آمدن- علامت مفعولی ۱۴- رخساروچهره- از واحدهای 
وزن- جانشین ۱۵- بعد از مرگ سهراب چه سود؟- از 

لوازم پزشکی
 

۱- بسیارزیاد- نقاره چی- شهری در فرانسه 2- از انقلابیون و یکی از رهبران نظامی انقلاب 
ک- زاویه خارجی- سایه گاه ۴-  - چسبنا مشروطه ایران بود- سرکش و لجوج ۳- عادت- بی مهار
کاغذفروش- شرکت خودروساز کره ای- خوک وحشی ۵- مخلوط و نامنظم- صدای درد- اطلاعات 
 رایانه 6- سلاح انفجاری- سهل و ساده- بلندمرتبه 7- حرف دهن کجی- راهی که زود به مقصد 
می رسد- نام »دوگاما« دریانورد مشهور پرتقالی 8- سنان- یک نوشیدنی مخلوط شده و گاهی 
شیرین شده 9- شهری در استان یزد- اتومبیل جهانگردی- میان و وسط ۱۰- آرزو- گریه ونوحه- 
چکمه و پوتین ۱۱- نام دیگر بلدرچین- کوهی در مکه- نهی کننده ۱2- ریزه های ورق طلا- واحد 
بزرگ در برق- خشک ۱۳- حرف انتخاب- شغل و حرفه- یکدندگی- درهم پیچیدن- راندن مزاحم 

۱۴- ویروس رایانه- شهری در آرژانتین ۱۵- سرداربزرگ ایرانی- برانگیختن- رشته کوهی در اروپا

سیستم ایمنی 
بدن تان را 

تقویت کنید
مطالعات اخیر نشان می دهد که سبک زندگی و کیفیت رژیم غذایی در تقویت عملکرد سیستم ایمنی بدن در مقابله با ویروس ها 

و بیماری های شایع فصول سرد نقش بسزایی دارد. می توانید با مصرف این مواد غذایی مقوی، سیستم ایمنی خود را تقویت 
کنید تا در فصل سرما در برابر سرماخوردگی و آنفلوانزا مصون بمانید:

کتری عمل می کند. سیر حاوی آلیسین است که به عنوان یک آنتی بیوتیک طبیعی عمل  سیر به عنوان یک عامل ضدبا
کتری و ضدقارچ استفاده می شود و سیستم  می کند. این گیاه بوته ای از گذشته به عنوان یک عامل ضد عفونی کننده، ضدبا

ایمنی بدن را برای کمک به دفع ویروس ها و سایر عوامل بیماری زا تقویت کند.


