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فیبر موجود در قارچ به هضم غذا کمک می کندکنترل فشارخون در زمستان سخت تر است
 تحقیقات جدید نشان داد که فشارخون در زمستان 
در مقایسه با ماه های تابستان افزایش می یابد. محققان 
معتقدند این تغییرات فصلی در فشارخون ممکن است نیاز 
به نظارت بیشتر پزشک و اصلاحات درمانی داشته باشد. 
هنگامی که افراد فشارخون بالایی دارند، گردش خون آنها 
مشکل دارد. این روند می تواند خطر ابتلاء به بیماری های 
قلبی وعروقی و... را افزایش دهد. داروها و تغییر در شیوه 
زندگی، ورزش و کاهش مصرف نمک، درمان های متداول 

برای فشارخون بالا است. به گفته محققان، هوای سرد باعث 
سفت شدن شریان ها می شوند و فشارخون بیشتر می شود. 
اما احساس گرمی، رگ های خونی را گشاد می کند 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 شرکت کننده 
در ماه های زمستان نسبت به ماه های تابستان با ۱.۷ 

میلی متر 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 می تواند 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 روش های مختلفی از جمله بهبود هضم 
و حفظ وزن سالم کمک می کند. مطالعات گذشته 

همچنین نشان می دهد که فیبر رژیم غذایی می تواند 
به کاهش سطح کلسترول، بهبود سطح قندخون و 
کاهش خطر ابتلا به سرطان روده بزرگ کمک کند. 
کیتوزان نیز نوعی کیتین است که معمولا به عنوان 
یک افزودنی غذایی و در مکمل ها مورد استفاده قرار 
می گیرد. علاوه بر این، تحقیقات قبلی نشان می دهد 
که کیتین مزایای سلامتی دیگری را برای بدن فراهم 

می کند.

ورزش در این ساعت وزن را کاهش می دهد
 اگر می خواهید وزن کم کنید؟ وقت آن است که سحرخیز 
شوید. نتایج تحقیق جدید نشان می دهد که ورزش  متوسط تا 
شدید بین ساعت ۷ صبح تا ۹ صبح بهترین زمان برای کاهش وزن 
است. محققان دریافتند: افرادی که در اوایل صبح ورزش می کنند، 
BMI( و دور کمر کمتری دارند. جالب  شاخص توده بدنی )
اینجاست که این گروه در بین ورزشکاران صبح، ظهر و عصر 
بی تحرک ترین افراد بودند. دکتر ربکا کروکوفسکی، روانشناس 
بالینی گفت: »این تحقیق جدید هیجان انگیز است و با یک نکته 
رایج برای رسیدن به اهداف ورزشی مطابقت دارد، یعنی برنامه 
ورزش صبحگاهی قبل از ایمیل، تماس های تلفنی یا جلساتی که 
ممکن است حواس شما را پرت کند.« دکتر تانگ و ما، استادیار 
گروه علوم بهداشتی در دانشگاه فرانکلین پیرس افزود: »یافته های 
ما نشان می دهد که الگوی روزانه فعالیت بدنی متوسط تا شدید 
می تواند 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 گرفته اند 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 کاهش دهنده چاقی را دارد یا 
خیر. برای رسیدگی به این موضوع، محققان داده های ۵۲۸۵ فرد 
را از چرخه های سال های ۲۰۰۳ تا ۲۰۰۶ بررسی سلامت و تغذیه 
ملی توسط مراکز کنترل و پیشگیری از بیماری ها تجزیه و تحلیل 
کردند. برای اهداف این مطالعه که در مجله Obesity منتشر 
شد، فعالیت روزانه شرکت کنندگان به دسته های صبح، نیمه روز 
و عصر تقسیم شد. ورزشکاران صبحگاهی نه تنها دارای شاخص 
توده بدنی و دور کمر کمتری بودند، بلکه رژیم غذایی سالم تری 
را گزارش کردند و نسبت به سایر گروه ها کالری کمتری نسبت 
به وزن بدن مصرف کردند. به طرز جالبی، گروه صبحگاهی زمان 
بی تحرکی بیشتری را ثبت کردند اما معیارهای سلامت برتر آنان 
همچنان ادامه داشت. از نظر جمعیتی، ورزشکاران صبحگاهی 
به طور متوسط ۱۰ تا ۱۳ سال از شرکت کنندگان در دو گروه 
دیگر مسن تر 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 صبح ها به طور مداوم ورزش می کنند ممکن 
است به طور سیستماتیک با افرادی که در زمان های دیگر ورزش 
می کنند به روش هایی که در این مطالعه اندازه گیری نشده است، 
متفاوت باشند یا خیر.« کروکوفسکی ادامه داد: »به عنوان مثال، 
افرادی که صبح ها به طور منظم ورزش می کنند، می توانند 
برنامه های قابل پیش بینی تری داشته باشند، از جمله احتمال 
کمتری دارد که شیفت کاری یا کمتر مسئولیت های مراقبتی 
که مانع ورزش صبحگاهی می شود، داشته باشند.« برنامه های 
قابل پیش بینی می توانند اثرات مفید دیگری مانند طول- کیفیت 
خواب و سطح استرس بر وزن داشته باشند که در این مطالعه 
اندازه گیری نشدند. به علاوه، افراد سحرخیز که به طور مداوم برای 
ورزش صبحگاهی به اندازه کافی زود بیدار می شوند، ممکن است 
از نظر بیولوژیکی با همتایان  شب زنده دار 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 ایالات متحده به سطوحی رسیده 
که یادآور اوج تجربه زمستان گذشته است و باعث نگرانی در مورد 
ظهور سویه جدید بسیار جهش یافته به نام  BA.۲.۸۶ و فصل 
قریب الوقوع ویروس های تنفسی شده است. این تجدید حیات 
بحث هایی را در مورد لزوم اتخاذ مجدد شیوه های پوشیدن ماسک 
برانگیخته است. به نقل از هلث، در میان بحث ها و تغییر نظرات، 
کارشناسان تاکید کردند: از زمانی که کووید۱۹- به طور گسترده در 
سال ۲۰۲۰ منتشر شد، فراخوان برای پوشیدن ماسک ادامه داشته 
است. در حالی که کاربرد ماسک ها 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 آسیب پذیری بیشتری مواجه هستند، 
افرادی که قصد فعالیت های داخلی در محیط های شلوغ را دارند، 
یا افرادی که به دلیل 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 
بیماری های 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 کسانی که علائم سازگار با کووید۱۹- را نشان می دهند و افراد 
مستعد ابتلا به بیماری شدید پوشیدن ماسک را توصیه کرد. این 
راهنمایی فراتر از زمینه فعلی است و به طور مداوم اعمال می شود. 
اجماع کارشناسان بر نقش حیاتی ماسک در مهار انتقال، به ویژه 
در شرایطی که تماس نزدیک و محیط های داخلی خطر گسترش 
ویروس را افزایش می دهند، تاکید کرد. با احتمال قریب الوقوع 
سویه جدید و شروع فصل ویروس تنفسی، مقامات بهداشتی بر نیاز 
به یک رویکرد محتاطانه تاکید می کنند. 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 می شود که ماسک بپوشید. ایمنی، به ویژه مبتنی بر 
آنتی بادی، ممکن است پس از چند ماه با اثربخشی متفاوت در برابر 
سویه های مختلف کاهش یابد. با توجه به سویه های در حال تکامل، 
حتی افراد واکسینه شده نیز اگر اخیرا تقویت نشده یا آلوده نشده اند، 
باید ماسک را در نظر بگیرند. برنامه ها و رویدادهای فردی نیز در 
انتقال ویروس نقش دارند؛ گردهمایی های بزرگ یا تعاملات پرخطر 
اقدامات محافظتی را ایجاب می کند. افرادی که دارای عوامل خطر 
بالا مانند شرایط بهداشتی هستند تشویق می شوند که احتیاط را 
در اولویت قرار دهند و پوشیدن ماسک را به عنوان محافظی اضافی 

در برابر پیامدهای شدید اتخاذ کنند.

عمــودیافقــی

  درد زانو علل مختلفی دارد که با پارامترهایی 
که با آن تشخیص افتراقی می دهیم علت آن 
درد مشخص می شود. تشخیص علت زانودرد 
در افرادی که در سنین جوان تر قرار دارند 
نسبت به افراد سنین بالاتر متفاوت است، 
ممکن است فردی به علت ساییدگی کشک در 
سنین جوانی و زیر ۳۰ 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 بیماری ها پیش زمینه 
ایجاد زانودرد هستند که در هر سنی می تواند 
اتفاق بیفتد. آسیب های فیزیکی و آسیب های 
ورزشی می توانند علت دردزانو باشند و به عنوان 
مثال در هنگام انجام ورزش های بستکبال یا 
والیبال به دلیل ضربه های ممتد ممکن است 
فرد دچار زانودرد شود یا افراد در هنگام این 
ورزش ها دچار سانحه می شوند و ضربه یکدفعه 
و ناگهانی برای آنها ایجاد زانودرد می کند. در 
سنین بالاتر از بورسیت، موارد التهابی زانو، 
آرتریت روماتوئید گرفته تا برخی بیماری ها 
مثل نقرس باعث بروز زانودرد می شود. باید 
ابتدا علل بروز زانو درد را پیدا کنیم بعد مدت 
آن را و سپس روی سن بیمار و عوامل زمینه ای 
تشخیص بگذاریم که درد زانو چه علتی دارد. 
برخی اوقات از تشخیص های پاراکلینیکی، 
آزمایش و MRI برای تشخیص بهتر علت 
زانو درد استفاده می کنیم. بیمارانی که در 
سنین بالا آرتروز دارند با توجه به سن آرتروز و 
پیشرفت آرتروز درمان های متفاوتی برای آنها 
در نظر گرفته می شود. ممکن است فرد به دلیل 
سبک زندگی اشتباه مثل چهارزانو نشستن یا 
استفاده از دستشویی سنتی و یا مواردی که 
باعث استفاده ناصحیح از مفصل زانو می شود 
مثل ورزش هایی نظیر دویدن سریع دچار 
زانودرد شود. نکته ای که باید به آن توجه کرد 
این است که ورزش اصولی و صحیح و مستمر 
می تواند راه درمان و جلوگیری از کلیه آسیب ها 
و مسائلی باشد که در ناحیه مفاصل به خصوص 
در ناحیه زانو ایجاد می شود. نکته دیگر برای 
پیشگیری از زانودرد داشتن رژیم غذایی 
مناسب است. سبزیجات و میوه های تازه ای 
که ویتامین C بدن را تامین می کنند، ماهی 
سالمون یا ماهی های چرب در شمال و جنوب 
کشور، می توانیم از  آنها برای سلامت مفاصل 

بدن خود استفاده کنیم. 
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این غذاها را داخل زودپز نپزید

  ۱- کشــوری آفریقایی- بازیگر خانم فیلم فلورانس 
فاســتر جنکینز ۲- معتدل- نوعی یقه- حیله ونیرنگ 
۳-  شــمای بیگانه- اندوهگین- ظرف لباس!- علامت 
مصدرجعلــی 4- زالزالک- پیشــخدمت وخدمتکار- 
پیشین ۵- عاشق- پســت فطرت- اثری از محمدعلی 
اسلامی ندوشــن ۶- درخت مخروطی شکل- باادب-  
پیش شــماره- جانشــین ۷- کالای دســت نخورده- 
رغبــت وآرزو- نظریات وعقاید- نفوذورخنــه ۸- اداره 
دارایــی قدیم- اهــل قبــور ۹- ســوزن- کلاهخود- 
نکوهش وســرکوفت- ریشــه ۱۰-  آن را از بانــک 
بخواهید- از نشانه های جمع فارسی- خط لاتین- پارچه  
طلایی۱۱- دانه به دانه- پســران- ســاختمان مرتفع 
۱۲- صورت- گیاهی ضدقارچ و تقویت کننده مو- پلکان 
۱۳- خودم- به جاآوردن عهد- پاره شده-  آب منجمد 
۱4- جمع غده- پشیمانی- مراوده ۱۵- اثری از فریده 

شجاعی- مهره شیشه ای
  

۱-  تصاویرفکاهی- نوعی ســاندویچ ۲- شــهری در آمریکا- یکی از گوشه های دستگاه راست 
پنجگاه ۳- حرف تردید- میوه تابســتانی- یکی  از آلات موسیقی- مروارید 4- سرانگشتان- لوازم 
منــزل- ناگهان خودمانــی ۵- پــرده دری- رغبــت وآرزو- دزدی اینترنتی- عدم ونیســتی ۶- 
ضمیرمفعولی- رمانی از ناباکوف- غیر معنوی ۷- سرفرازوموفق- شامل همه می شود- ضمیرغایب- 
ابر نزدیک به زمین ۸-  گول زننده- بخش زیبای گل ۹- میان ووســط-  رئیس جیمزباند- علامت 
مفعولی- نسخه برداری ۱۰- از نهادهای نظامی- از گل های زیبا- طرف وجهت ۱۱- ته چک-  رفوزه- 
واحد پول کره جنوبی- روش وشیوه ۱۲- یکساعت- اهلی و دست آموز- هرجای گرم و بی آب وعلف 
۱۳- گریزآهو- پنبه نسوز- دورنگی- چهارمن تبریزی ۱4- کنایه از مشاجره- نماد پاریس فرانسه 

۱۵- فیلمی از سیروس الوند- واحد شمارش قالی

مربا
برایتهیهمربایخوشمزهشماباید
انواعمیوهو...راباشکروآبو...
بجوشانید.شمابایددرزمانتهیه
مرباحواستانباشدکهمربابیشاز
حدلهوپختهوخیلیسفتنباشد
وبهقوامموردنظرتانبرسد،به
همینخاطرپختمربادرزودپز

امکانپذیرنیست.

غذاهای سرخ کردنی
برایسرخکردنموادغذاییبهتر
استازتابهاستفادهکردهواز
زودپزاستفادهنکنید،زیراپهن
بودنوحرارتپذیریبالایتابهآن
سببمیشود،بافتوطعملازمو
مطلوبدرغذاهایسرخکردنیبه
وجودآید.زودپزبرایسرخکردن
مناسبنیست،زیراسطحاین
وسیلهبهاندازهکافیپهننیستو
روغندرآنسریعوبهخوبیداغ

نمیشود.

مرغ
بهتراستمرغرادرونقابلمهوبا
حرارتمناسبیبپزید.پختمرغ
درزودپزامکانپذیراستولیبرای
سرخکردنعمیقمرغنمیتوانید
اززودپزاستفادهنمایید،زیرابرای
سرخکردنموادغذایی،روغن
رابایدکاملاداغکنید،امازودپز
اساسانمیتواندچنینحالتیرا

ایجادکند.


