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فیبر موجود در قارچ به هضم غذا کمک می‌کندکنترل فشارخون در زمستان سخت‌تر است
 تحقیقات جدید نشان داد که فشارخون در زمستان 
در مقایسه با ماه‌های تابستان افزایش می‌یابد. محققان 
معتقدند این تغییرات فصلی در فشارخون ممکن است نیاز 
به نظارت بیشتر پزشک و اصلاحات درمانی داشته باشد. 
هنگامی‌که افراد فشارخون بالایی دارند، گردش خون آنها 
مشکل دارد. این روند می‌تواند خطر ابتلاء به بیماری‌های 
قلبی‌وعروقی و... را افزایش دهد. داروها و تغییر در شیوه 
زندگی، ورزش و کاهش مصرف نمک، درمان‌های متداول 

برای فشارخون بالا است. به‌گفته محققان، هوای سرد باعث 
سفت‌شدن شریان‌ها می‌شوند و فشارخون بیشتر می‌شود. 
اما احساس گرمی، رگ‌های خونی را گشاد می‌کند تا بدن 
خنک شود. محققان سوابق ۶۰ هزار بزرگسال تحت درمان 
فشارخون بالا را بررسی کردند. دانشمندان دریافتند که به 
طور متوسط، فشارخون سیستولیک تعدادی شرکت‌کننده 
در ماه‌های زمستان نسبت به ماه‌های تابستان با ۱.۷ 

میلی‌متر جیوه افزایش یافته است. 

 مصرف غذاهای سرشار از فیبر رژیم غذایی بخشی 
از یک رژیم غذایی سالم است. در یک مطالعه محققان 
شواهدی پیدا کردند که مصرف کیتین موجود در 
قارچ می‌تواند به افزایش هضم، پایین آمدن چربی 
بدن و ارتقاء کاهش وزن کمک کند. خوردن غذاهای 
سرشار از فیبر بخشی از یک رژیم غذایی سالم است 
چراکه فیبر به روش‌های مختلفی از جمله بهبود هضم 
و حفظ وزن سالم کمک می‌کند. مطالعات گذشته 

همچنین نشان می‌دهد که فیبر رژیم غذایی می‌تواند 
به کاهش سطح کلسترول، بهبود سطح قندخون و 
کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ کمک کند. 
کیتوزان نیز نوعی کیتین است که معمولا به‌عنوان 
یک افزودنی غذایی و در مکمل‌ها مورد استفاده قرار 
می‌گیرد. علاوه بر این، تحقیقات قبلی نشان می‌دهد 
که کیتین مزایای سلامتی دیگری را برای بدن فراهم 

می‌کند.

ورزش در این ساعت وزن را کاهش می‌دهد
 اگر می‌خواهید وزن کم کنید؟ وقت آن است که سحرخیز 
شوید. نتایج تحقیق جدید نشان می‌دهد که ورزش‌ متوسط تا 
شدید بین ساعت ۷ صبح تا ۹ صبح بهترین زمان برای کاهش‌وزن 
است. محققان دریافتند: افرادی که در اوایل صبح ورزش می‌کنند، 
BMI( و دور کمر کمتری دارند. جالب  شاخص توده بدنی )
اینجاست که این گروه در بین ورزشکاران صبح، ظهر و عصر 
بی‌تحرک‌ترین افراد بودند. دکتر ربکا کروکوفسکی، روانشناس 
بالینی گفت: »این تحقیق جدید هیجان‌انگیز است و با یک نکته 
رایج برای رسیدن به اهداف ورزشی مطابقت دارد، یعنی برنامه 
ورزش صبحگاهی قبل از ایمیل، تماس‌های تلفنی یا جلساتی که 
ممکن است حواس شما را پرت کند.« دکتر تانگ و ما، استادیار 
گروه علوم بهداشتی در دانشگاه فرانکلین پیرس افزود: »یافته‌های 
ما نشان می‌دهد که الگوی روزانه فعالیت بدنی متوسط تا شدید 
می‌تواند بعد مهم دیگری برای توصیف پیچیدگی حرکت انسان 
باشد.« مطالعه ما ابزار جدیدی برای بررسی الگوی فعالیت بدنی 
روزانه و بررسی تاثیر آن بر نتایج سلامتی ارائه کرد. از نظر تاریخی، 
بیشتر تحقیقات بر فراوانی، شدت و مدت فعالیت بدنی متمرکز 
بوده و تعداد کمی در نظر گرفته‌اند که چگونه زمان تمرین ممکن 
است بر نتایج آن تاثیر بگذارد. همچنین قبلا مشخص نبود که آیا 
دستیابی به ۱۵۰ دقیقه فعالیت متوسط تا شدید در هفته، بدون 
توجه به زمان انجام آن، همان اثر کاهش‌دهنده چاقی را دارد یا 
خیر. برای رسیدگی به این موضوع، محققان داده‌های ۵۲۸۵ فرد 
را از چرخه‌های سال‌های ۲۰۰۳ تا ۲۰۰۶ بررسی سلامت و تغذیه 
ملی توسط مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری‌ها تجزیه و تحلیل 
کردند. برای اهداف این مطالعه که در مجله Obesity منتشر 
شد، فعالیت روزانه شرکت‌کنندگان به دسته‌های صبح، نیمه روز 
و عصر تقسیم شد. ورزشکاران صبحگاهی نه تنها دارای شاخص 
توده بدنی و دور کمر کمتری بودند، بلکه رژیم غذایی سالم‌تری 
را گزارش کردند و نسبت به سایر گروه‌ها کالری کمتری نسبت 
به وزن بدن مصرف کردند. به طرز جالبی، گروه صبحگاهی زمان 
بی‌تحرکی بیشتری را ثبت کردند اما معیارهای سلامت برتر آنان 
همچنان ادامه داشت. از نظر جمعیتی، ورزشکاران صبحگاهی 
به‌طور متوسط ۱۰ تا ۱۳ سال از شرکت‌کنندگان در دو گروه 
دیگر مسن‌تر بودند. این گروه همچنین شامل درصد بیشتری از 
زنان و عمدتا سفید پوست غیر اسپانیایی بودند. اکثر آنها مدرک 
دانشگاهی یا بالاتر داشتند و اکثریت قابل توجهی هرگز از تنباکو 
یا الکل استفاده نکرده بودند. کروکوفسکی بیان داشت: »مشخص 
نیست، آیا افرادی که صبح‌ها به‌طور مداوم ورزش می‌کنند ممکن 
است به‌طور سیستماتیک با افرادی که در زمان‌های دیگر ورزش 
می‌کنند به روش‌هایی که در این مطالعه اندازه‌گیری نشده است، 
متفاوت باشند یا خیر.« کروکوفسکی ادامه داد: »به‌عنوان مثال، 
افرادی که صبح‌ها به‌طور منظم ورزش می‌کنند، می‌توانند 
برنامه‌های قابل پیش‌بینی‌تری داشته باشند، از جمله احتمال 
کمتری دارد که شیفت‌کاری یا کمتر مسئولیت‌های مراقبتی 
که مانع ورزش صبحگاهی می‌شود، داشته باشند.« برنامه‌های 
قابل پیش‌بینی می‌توانند اثرات مفید دیگری مانند طول- کیفیت 
خواب و سطح استرس بر وزن داشته باشند که در این مطالعه 
اندازه‌گیری نشدند. به‌علاوه، افراد سحرخیز که به‌طور مداوم برای 
ورزش صبحگاهی به‌اندازه کافی زود بیدار می‌شوند، ممکن است 
از نظر بیولوژیکی با همتایان  شب‌زنده‌دار خود متفاوت باشند. 
پروفسور کروکوفسکی، مدیر مشترک مرکز عدالت سلامت 
مبتنی بر جامعه، دانشگاه ویرجینیا، دانشکده پزشکی، گروه علوم 

بهداشت عمومی، در این تحقیق شرکت نکرده است.

نکتــــه 
 آیا باید دوباره ماسک بزنیم؟

 موارد ابتلا به کووید۱۹- در ایالات‌متحده به سطوحی رسیده 
که یادآور اوج تجربه زمستان گذشته است و باعث نگرانی در مورد 
ظهور سویه جدید بسیار جهش یافته به‌نام  BA.۲.۸۶ و فصل 
قریب‌الوقوع ویروس‌های تنفسی شده است. این تجدید حیات 
بحث‌هایی را در مورد لزوم اتخاذ مجدد شیوه‌های پوشیدن ماسک 
برانگیخته است. به نقل از هلث، در میان بحث‌ها و تغییر نظرات، 
کارشناسان تاکید کردند: از زمانی‌که کووید۱۹- به‌طور گسترده در 
سال ۲۰۲۰ منتشر شد، فراخوان برای پوشیدن ماسک ادامه داشته 
است. در حالی‌که کاربرد ماسک‌ها ممکن است جهانی نباشد اما 
هنوز در برخی موارد خاص اهمیت دارد. دکتر ژرژ بنجامین، مدیر 
اجرایی انجمن بهداشت عمومی آمریکا اظهار کرد که استفاده از 
ماسک همچنان ابزاری قوی برای کاهش خطر ابتلا به کووید۱۹- 
است. وی گفت: افرادی که با آسیب‌پذیری بیشتری مواجه هستند، 
افرادی که قصد فعالیت‌های داخلی در محیط‌های شلوغ را دارند، 
یا افرادی که به‌دلیل شرایط سلامتی با افراد در معرض خطر بالا 
تعامل دارند، باید در این مرحله از افزایش موارد کووید۱۹- استفاده 
از ماسک را در اولویت قرار دهند. دکتر امش آدالجا، متخصص 
بیماری‌های عفونی در مرکز امنیت سلامت جانز هاپکینز، بر اهمیت 
در نظر گرفتن استفاده از ماسک برای افرادی که در معرض خطر 
بالای پیامدهای شدید  کووید۱۹-هستند، تاکید کرد. وی به ویژه 
برای کسانی‌که علائم سازگار با کووید۱۹- را نشان می‌دهند و افراد 
مستعد ابتلا به بیماری شدید پوشیدن ماسک را توصیه کرد. این 
راهنمایی فراتر از زمینه فعلی است و به‌طور مداوم اعمال می‌شود. 
اجماع کارشناسان بر نقش حیاتی ماسک در مهار انتقال، به ویژه 
در شرایطی که تماس نزدیک و محیط‌های داخلی خطر گسترش 
ویروس را افزایش می‌دهند، تاکید کرد. با احتمال قریب‌الوقوع 
سویه جدید و شروع فصل ویروس تنفسی، مقامات بهداشتی بر نیاز 
به یک رویکرد محتاطانه تاکید می‌کنند. مقامات به مردم یادآوری 
کردند که کووید۱۹- همچنان یک تهدید بزرگ و مستلزم رعایت 
مداوم اقدامات پیشگیرانه است. دکتر استوارت ری بر اهمیت در 
نظرگرفتن عوامل مختلف در مورد استفاده از ماسک تاکید کرد. این 
موارد شامل شیوع کووید در جامعه است که زمان انتقال متوسط 
تا زیاد توصیه می‌شود که ماسک بپوشید. ایمنی، به ویژه مبتنی بر 
آنتی‌بادی، ممکن است پس از چند ماه با اثربخشی متفاوت در برابر 
سویه‌های مختلف کاهش یابد. با توجه به سویه‌های در حال تکامل، 
حتی افراد واکسینه شده نیز اگر اخیرا تقویت نشده یا آلوده نشده‌اند، 
باید ماسک را در نظر بگیرند. برنامه‌ها و رویدادهای فردی نیز در 
انتقال ویروس نقش دارند؛ گردهمایی‌های بزرگ یا تعاملات پرخطر 
اقدامات محافظتی را ایجاب می‌کند. افرادی که دارای عوامل خطر 
بالا مانند شرایط بهداشتی هستند تشویق می‌شوند که احتیاط را 
در اولویت قرار دهند و پوشیدن ماسک را به‌عنوان محافظی اضافی 

در برابر پیامدهای شدید اتخاذ کنند.

 عمــود‌ی  افقــی

  درد زانو علل مختلفی دارد که با پارامترهایی 
که با آن تشخیص افتراقی می‌دهیم علت آن 
درد مشخص می‌شود. تشخیص علت زانودرد 
در افرادی که در سنین جوان‌تر قرار دارند 
نسبت به افراد سنین بالاتر متفاوت است، 
ممکن است فردی به علت ساییدگی کشک در 
سنین جوانی و زیر 30 سال دچار زانو درد شود 
یا ممکن است فرد دچار تروما شده باشد و این 
مساله باعث درد در ناحیه زانو در فرد در سنین 
جوانی شود. یکسری بیماری‌ها پیش‌زمینه 
ایجاد زانودرد هستند که در هر سنی می‌تواند 
اتفاق بیفتد. آسیب‌های فیزیکی و آسیب‌های 
ورزشی می‌توانند علت دردزانو باشند و به‌عنوان 
مثال در هنگام انجام ورزش‌های بستکبال یا 
والیبال به‌دلیل ضربه‌های ممتد ممکن است 
فرد دچار زانودرد شود یا افراد در هنگام این 
ورزش‌ها دچار سانحه می‌شوند و ضربه یکدفعه 
و ناگهانی برای آنها ایجاد زانودرد می‌کند. در 
سنین بالاتر از بورسیت، موارد التهابی زانو، 
آرتریت روماتوئید گرفته تا برخی بیماری‌ها 
مثل نقرس باعث بروز زانودرد می‌شود. باید 
ابتدا علل بروز زانو درد را پیدا کنیم بعد مدت 
آن را و سپس روی سن بیمار و عوامل زمینه‌ای 
تشخیص بگذاریم که درد زانو چه علتی دارد. 
برخی اوقات از تشخیص‌های پاراکلینیکی، 
آزمایش و MRI برای تشخیص بهتر علت 
زانو درد استفاده می‌کنیم. بیمارانی که در 
سنین بالا آرتروز دارند با توجه به سن آرتروز و 
پیشرفت آرتروز درمان‌های متفاوتی برای آنها 
در نظر گرفته می‌شود. ممکن است فرد به‌دلیل 
سبک زندگی اشتباه مثل چهارزانو نشستن یا 
استفاده از دستشویی سنتی و یا مواردی که 
باعث استفاده ناصحیح از مفصل زانو می‌شود 
مثل ورزش‌هایی نظیر دویدن سریع دچار 
زانودرد شود. نکته‌ای که باید به آن توجه کرد 
این است که ورزش اصولی و صحیح و مستمر 
می‌تواند راه درمان و جلوگیری از کلیه آسیب‌ها 
و مسائلی باشد که در ناحیه مفاصل به‌خصوص 
در ناحیه زانو ایجاد می‌شود. نکته دیگر برای 
پیشگیری از زانودرد داشتن رژیم غذایی 
مناسب است. سبزیجات و میوه‌های تازه‌ای 
که ویتامین C بدن را تامین می‌کنند، ماهی 
سالمون یا ماهی‌های چرب در شمال و جنوب 
کشور، می‌توانیم از‌ آنها برای سلامت مفاصل 

بدن خود استفاده کنیم. 

 یاسر نژادی 
 متخصص ارتوپدی  

اینفوگرافیک : آرمان ملی 

زودپز یک وسیله خانگی بسیار پرکاربرد است که 
با استفاده از آن می‌توانید غذا را در کمترین زمان 
ممکن طبخ کنید. بسیاری از افراد، به‌دلیل مشغله 
کاری زیاد به استفاده از زودپز در آشپزی علاقه‌مند 

هستند و می‌پندارند هر غذایی را می‌توان در 
زودپز آماده نمود، اما طبخ برخی از غذاها در زودپز 
امکان‌پذیر نیست. برخی غذاها مناسب پخت در 
زودپز نیستند، پس بهتر است از پخت این غذاها 

در زودپز اجتناب کنید.

این غذاها را داخل زودپز نپزید

 ‏1- کشــوری آفریقایی- بازیگر خانم فیلم فلورانس 
فاســتر جنکینز 2- معتدل- نوعی یقه- حیله‌ونیرنگ 
3-  شــمای بیگانه- اندوهگین- ظرف لباس!- علامت 
مصدرجعلــی 4- زالزالک- پیشــخدمت‌وخدمتکار- 
پیشین 5- عاشق- پســت‌فطرت- اثری از محمدعلی 
اسلامی ندوشــن 6- درخت مخروطی‌شکل- باادب-  
پیش‌شــماره- جانشــین 7- کالای دســت‌نخورده- 
رغبــت‌وآرزو- نظریات‌وعقاید- نفوذورخنــه 8- اداره 
دارایــی قدیم- اهــل قبــور 9- ســوزن- کلاهخود- 
نکوهش‌وســرکوفت- ریشــه 10-  آن را از بانــک 
بخواهید- از نشانه‌های جمع فارسی- خط لاتین- پارچه‌ 
طلایی11- دانه‌به‌دانه- پســران- ســاختمان مرتفع 
12- صورت- گیاهی ضدقارچ و تقویت‌کننده مو- پلکان 
13- خودم- به‌جاآوردن عهد- پاره شده-  آب منجمد 
14- جمع غده- پشیمانی- مراوده 15- اثری از فریده 

شجاعی- مهره شیشه‌ای
  

1-  تصاویرفکاهی- نوعی ســاندویچ 2- شــهری در آمریکا- یکی از گوشه‌های دستگاه راست 
پنجگاه 3- حرف تردید- میوه تابســتانی- یکی ‌از آلات موسیقی- مروارید 4- سرانگشتان- لوازم 
منــزل- ناگهان خودمانــی 5- پــرده‌دری- رغبــت‌وآرزو- دزدی اینترنتی- عدم‌ونیســتی 6- 
ضمیرمفعولی- رمانی از ناباکوف- غیر‌معنوی 7- سرفرازوموفق- شامل همه می‌شود- ضمیرغایب- 
ابر نزدیک به زمین 8-  گول‌زننده- بخش زیبای گل 9- میان‌ووســط-  رئیس جیمزباند- علامت 
مفعولی- نسخه‌برداری 10- از نهادهای نظامی- از گل‌هاى زیبا- طرف‌وجهت 11- ته چک-  رفوزه- 
واحد پول کره‌جنوبی- روش‌وشیوه 12- یکساعت- اهلی و دست‌آموز- هرجای گرم و بی‌آب‌وعلف 
13- گریزآهو- پنبه‌نسوز- دورنگی- چهارمن تبریزی 14- کنایه از مشاجره- نماد پاریس فرانسه 

15- فیلمی از سیروس الوند- واحد شمارش قالی

مربا
برای تهیه مربای خوشمزه شما باید 
انواع میوه و... را با شکر و آب و... 
بجوشانید. شما باید در زمان تهیه 
مربا حواستان باشد که مربا بیش از 
حد له و پخته و خیلی سفت نباشد 
و به قوام مورد نظرتان برسد، به 
همین خاطر پخت مربا در زودپز 

امکان‌پذیر نیست.

غذاهای سرخ کردنی
برای سرخ کردن مواد غذایی بهتر 
است از تابه استفاده کرده و از 
زودپز استفاده نکنید، زیرا پهن 
بودن و حرارت‌پذیری بالای تابه آن 
سبب می‌شود، بافت و طعم لازم و 
مطلوب در غذاهای سرخ کردنی به 
وجود آید. زودپز برای سرخ کردن 
مناسب نیست، زیرا سطح این 
وسیله به اندازه کافی پهن نیست و 
روغن در آن سریع و به خوبی داغ 

نمی‌شود.

مرغ
بهتر است مرغ را درون قابلمه و با 
حرارت مناسبی بپزید. پخت مرغ 
در زودپز امکان‌پذیر استولی برای 
سرخ‌کردن عمیق مرغ نمی‌توانید 
از زودپز استفاده نمایید، زیرا برای 
سرخ‌کردن مواد غذایی، روغن 
را باید کاملا داغ کنید، اما زودپز 
اساسا نمی‌تواند چنین حالتی را 

ایجاد کند.


