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فواید دویدن در هوای سرد بیشتر استکنترل فشارخون بالا در زمستان 
 نتایج یک تحقیق نشان داد: فشارخون سیستولیک 
در  زمستان افزایش می یابد.  محققان سوابق سلامت 
الکترونیکی ۶۰هزار بزرگسال را مورد تجزیه و تحلیل قرار 
بارت« محقق  »رابرت بی  برای  تغییرات  این  دادند. 
ارشد شگفت انگیز بود. یافته ها نشان می دهد که افراد 
مبتلا به فشارخون بالا می توانند از نظارت مکرر در طول 
ماه های زمستان بهره مند شوند. بهبود در فعالیت بدنی و 
الگوهای تغذیه برای مقابله با اثرات نامطلوب این تغییرات 

فشارخون فصلی توصیه می شود. محققان پیشنهاد کردند 
که نتایج می تواند ارتباط بین فراوانی بیماری قلبی و مرگ 
و میر را با تغییرات فصلی بررسی کند. نتایج ارائه شده در 
نشست علمی فشارخون  ۲۰۲۳ اطلاعات ارزشمندی در 
مورد تغییرات فصلی در کنترل فشارخون در بیماران مبتلا 
به فشارخون بالا ارائه می دهد. این دانش برای بیماران 
در مدیریت موثرتر فشارخون بالا، به ویژه در ماه های 

زمستان، بسیار مهم است.

 تحقیقات اخیر نشان می دهد که فواید دویدن در 
هوای سرد بیشتر از دویدن در شرایط گرم تر است. دکتر 
»جاشوا بلومگرن«، استادیار گفت: »ضرورت ندارد در 
آب و هوای سرد دوندگان در داخل خانه بمانند. من 
بیمارانم را تشویق می کنم که با خیال راحت به دویدن 
در فضای باز ادامه دهند.« بلومگرن افزود: »دویدن 
در هوای سرد استرس گرمایی کمتری را بر بدن ایجاد 
می کند. دمای بالاتر بدن با افزایش فعالیت و فشار بر 

قلب، ریه ها و متابولیسم مرتبط است.« بلومگرن توضیح 
داد: »همچنین دویدن در زمستان می تواند متابولیسم 
را افزایش دهد.« بلومگرن گفت: »ورزش در دمای سرد 
می تواند به تبدیل چربی سفید »بد« به چربی قهوه ای 
»خوب« کمک کند. چربی سفید می تواند باعث التهاب 
و مقاومت به انسولین شود، در حالی که چربی قهوه ای 
کالری کمک  بافت متابولیکی است که به سوزاندن 

می کند.« 

دوری از سرطان با راهکارهای ساده
 محققان برخی از سبک های زندگی را شناسایی کرده اند که 
می تواند خطر سرطان را تا ۳۰ درصد کاهش دهد. رعایت بیشتر 
توصیه های پیشگیری از سرطان که سبک زندگی سالم را تشویق 
می کند، خطر ابتلا به انواع سرطان ها و برخی سرطان های خاص 
را کاهش می دهد. رفتارهای سالم می توانند به بهبود سلامت 
کاهش خطر ابتلا به بسیاری از سرطان ها همچنین  شما و 
بیماری های قلبی، سکته، دیابت و پوکی استخوان کمک کنند 
و حتی تغییرات کوچک می تواند تاثیر زیادی داشته باشد؛ 
بنابراین کنترل سلامتی خود را به دست بگیرید و دوستان و 
خانواده خود را نیز تشویق کنید که این کار را انجام دهند. از 
رژیم غذایی غنی از میوه ها، سبزیجات و غلات کامل استفاده 
کنید. وعده های کوچکتر را انتخاب، آهسته تر غذا بخورید و 
نوشیدنی های شیرین را محدود کنید. نتایج تحقیق جدید 
برخی از گزینه های کلیدی در سبک زندگی را شناسایی کرده 
است که می تواند خطر ابتلا به سرطان های خاص را تا ۳۰ درصد 
کاهش دهد. این موارد شامل محدودکردن مصرف گوشت قرمز 
به سه وعده در هفته، پرهیز از نوشیدنی های شیرین و حفظ 
رژیم غذایی غنی از فیبر است. فعالیت بدنی منظم، دستیابی 
به وزن مناسب و به حداقل رساندن مصرف فست فود نیز 
نقش مهمی ایفا می کند. این تحقیق با هدف ارزیابی اثربخشی 
دستورالعمل های قبلی ایجاد شده توسط صندوق تحقیقات 
تحقیقات  آمریکایی  موسسه  و    )WCRF( جهانی  سرطان 
نیوکاسل  دانشگاه  دانشمندان  توسط   ،)AICR( سرطان  
بریتانیا انجام شد. این مطالعه شامل تجزیه وتحلیل داده های 
۹۴ هزار و ۷۷۸ بزرگسال بریتانیایی با میانگین سنی ۵۶ سال، با 
استفاده از اطلاعات گزارش شده در مورد رژیم غذایی و ورزش، 
همراه با شاخص توده بدن )BMI( و اندازه گیری دورکمر بود. 
شرکت کنندگان بر اساس پایبندی آنان به 7 توصیه از ۱۰ توصیه 
اصلی ارزیابی شدند. به دلیل محدودیت داده ها، برخی از 
توصیه ها مانند اجتناب از مکمل های ضدسرطان و رعایت 
دستورالعمل های پزشکی تشخیص پس از سرطان از مطالعه 
حذف شدند. محققان تشخیص های سرطان را در دوره ای 
هشت ساله با استفاده از داده های ثبت سرطان، تنظیم برای 
اقتصادی،  عواملی مانند سن، جنس، وضعیت اجتماعی 
قومیت و عادت های سیگار کشیدن دنبال کردند. در طول 
این مطالعه، ۷۲۹۶ شرکت کننده )۸ درصد( مبتلا به سرطان 
تشخیص داده شدند. این یافته ها ارتباط واضحی را بین 
پایبندی به این توصیه های سبک زندگی و کاهش خطر ابتلا 
به سرطان نشان داد. به ازای هر دستورالعمل پیروی شده، 
خطر ابتلا به سرطان ۷ درصد کاهش یافت. شرکت کنندگانی 
که نمرات پایبندی ۴.۵ یا بالاتر را داشتند، ۱۶ درصد کاهش 
خطر ابتلا به همه سرطان ها را در مقایسه با افرادی که امتیاز 
۳.۵ یا کمتر داشتند، نشان دادند. ارتباط مصرف فست فود 
با سرطان به نقش آن در چاقی نسبت داده شد که می تواند 
باعث تغییرات هورمونی شود و رشد تومور را تقویت کند. گوشت 
قرمز و فرآوری شده به دلیل داشتن ترکیبات بالقوه مضر مورد 
توجه قرار گرفتند. با این حال، یافته های منتشر شده در مجله 
BMC Medicine  بر اهمیت انتخاب سبک زندگی در پیشگیری 
کید می کند. محققان برخی از غذاهایی که ممکن  از سرطان تا
کسیدانی، ضدالتهابی و غنی از مواد  است به دلیل خواص آنتی ا

مغذی، خطر سرطان را کاهش دهند را در ذیل معرفی کردند:
  سبزیجات با برگ سبز مانند اسفناج و کلم که مملو از 

کسیدان ها هستند. ویتامین ها، مواد معدنی و آنتی ا
 توت ها، به ویژه زغال اخته، توت فرنگی و شاه توت، سرشار 

کسیدان ها و ویتامین ها هستند. از آنتی ا
کلم  کلم و  کلم بروکلی، گل   سبزیجات چلیپایی مانند 
بروکسل حاوی سولفورافان هستند که تصور می شود خواص 

ضد سرطانی دارد.
 غلات کامل مانند برنج قهوه ای و جو دوسر فیبر رژیمی 

دارند که با کاهش خطر سرطان روده بزرگ مرتبط است.
کسیدانی با   گوجه فرنگی منبع خوبی از لیکوپن، آنتی ا

کاهش خطر ابتلا به سرطان پروستات است.
 سیر و پیاز ترکیبات گوگردی دارند که ممکن است اثرات 
ضدسرطانی داشته باشد. آجیل، به ویژه گردو و بادام، سرشار از 

مواد مغذی مفید و چربی های سالم هستند. 
 زردچوبه، ادویه ای حاوی کورکومین، به دلیل خواص ضد 

التهابی آن شناخته شده است.
 ماهی های چرب مانند سالمون و ساردین سرشار از 

اسیدهای چرب امگا۳ هستند که اثرات ضدالتهابی دارند.
کسیدان  است که ممکن است   چای سبز سرشار از آنتی ا

از آسیب سلولی جلوگیری کرده و خطر سرطان را کاهش دهد.
 گنجاندن این غذاها در رژیم غذایی متعادل، همراه با 
فعالیت بدنی منظم، می تواند به سلامت کلی کمک کند و به طور 
بالقوه خطر ابتلا به سرطان را کاهش دهد. سیگارکشیدن شاید 
شناخته شده ترین و مهمترین عامل خطر برای بسیاری از انواع 

سرطان از جمله سرطان ریه، گلو، دهان و مثانه باشد. 
رژیمغذایی

 رژیم های غذایی سرشار از گوشت های فرآوری شده و میوه ها 
و سبزیجات کم می توانند خطر ابتلا به سرطان را افزایش دهند. 
به ویژه، گوشت های فرآوری شده و قرمز با سرطان روده بزرگ 
مرتبط هستند. چاقی یکی دیگر از عوامل خطر مهم است که 
خطر ابتلا به چندین سرطان ازجمله سرطان سینه، روده بزرگ 

و کلیه را افزایش می دهد.
فعالیتبدنی

عدم تحرک بدنی به طور غیرمستقیم با افزایش احتمال 
چاقی در خطر ابتلا به سرطان نقش دارد اما ممکن است تأثیر 
مستقیمی نیز داشته باشد. فعالیت بدنی منظم برای کاهش 
خطر برخی سرطان ها ازجمله سرطان سینه و روده بزرگ 

شناخته شده است.
ماوراءبنفش

 قرارگرفتن در معرض اشعه ماوراءبنفش از خورشید یا برنزه 
به طور قابل توجهی خطر ابتلا به سرطان های پوست ازجمله 
ملانوم را افزایش می دهد. اقدامات ایمن در برابر آفتاب، مانند 
کرم ضدآفتاب و پوشیدن لباس های محافظ،  استفاده از 

اقدامات پیشگیرانه مهمی هستند.
آلایندهها

معرض  در  قرارگرفتن  شامل  زندگی  سبک  عوامل  سایر 
آلاینده های محیطی و مواد شیمیایی است که می تواند خطر 
ابتلا به سرطان را افزایش دهد. این شامل قرارگرفتن در معرض 

آزبست، مواد شیمیایی خاص در محل کار و آلودگی هواست.

عمــودیافقــی

خوردن  به  بی میلی  و  تهوع  حالت   
صبحانه یکی از مهم ترین علائم اضطراب در 
کودکان است، خانواده ها باید توجه داشته 
باشند که با رفتارهای خود به این اضطراب 
دامن نزنند؛ گاهی پدر و مادرها برای رسیدن 
کار خود عجله دارند و با شتاب  به محل 
را انجام می دهند و وعده  کارهای خود 
صبحانه را در منزل میل نمی کنند، خود 
این موضوع موجب می شود که اضطراب 
در کودکان تشدید شود. استرس می تواند 
موجب تهوع به ویژه در دانش آموزان شود، 
نداشتن وقت کافی برای خوردن صبحانه 
سرویس  کردن  دیر  و  لباس  پوشیدن  و 
مدرسه می تواند عامل تهوع صبحگاهی 
در دانش آموزان باشد. کودکان هرگز نباید 
صبحانه نخورده به مدرسه بروند و در این  
بین سال اول مقطع دبستانی از اهمیت 
بیشتری نسبت به سایر دوره ها برخوردار 
است. مطالعات زیادی نشان داده است 
نمی خوردند،  صبحانه  که  بچه هایی  که 
احتمال چاق شدنشان بیشتر از کودکانی 
است که صبحانه می خورند. بخش مهمی 
از عادات غذایی در سنین کودکی شکل 
می گیرد و تغذیه در دوره کودکی از اهمیت 
بالایی برخوردار است و تأثیر ویژه ای در 
گر بیشترین بافتی که  سنین بالاتر دارد. ا
کودکان از هفت سالگی و اولین  در بدن 
سال ورود به مدرسه تا دوران بلوغ ایجاد 
می شود، بافت چربی باشد، احتمال چاق 
شدن و چاق ماندن این کودکان در سنین 
بزرگ سالی بیشتر وجود دارد و در ادامه 
مشکلات و عوارض چاقی بیشتر گریبانگیر 
این کودکان خواهد بود. مصرف میان وعده 
در کودکان از اهمیت بالایی برخوردار است، 
مصرف مواد غذایی مثل کیک یا بیسکویت 
به دلیل حجم کم و کالری بالا می تواند به 
ضرر کودکان تمام شود؛ چرا که در ترکیبات 
این مواد مقادیر زیادی از چربی و قند آزاد 
وجود دارد که می تواند به کودکان آسیب 
که در نگاه اول ممکن  کند. هرچند  وارد 
است این مهم یک راه حل سریع به نظر 
برسد ولی همیشه سریع ترین راه بهترین 
راه نیست. فردی که به مواد غذایی ناسالم 
و روش های نادرست تغذیه ای عادت کرده، 
این عادات غذایی را تا بزرگ سالی با خود 
گر فاصله بین صبحانه تا  حمل می کند. ا
، نان و پنیر  نهار نیز زیاد است، نان و پنیر
کوکو و  گردو یا سبزی، لقمه هایی نظیر  و 
کتلت ها، میوه ها، خشکبارها، مغزها مانند 
گردو، فندق و بادام، برگه های میوه، انواع 
شیر خالص در ردیف تغذیه های سالمی 
است که عموما توسط والدین و به خصوص 
مادران می تواند در کیف مدرسه فرزندان 

محصل قرار گیرد.

تیرنگ نیستانی
  متخصص تغذیه

مقداری کرفس خرد کنید و نوش جان کنید تا هیدراتاسیون بدن خود را تقویت کنید و فرآیند هضم در بدن شما نیز بهتر کار کند. به عنوان 
، کرفس همچنین فلاونوئیدهای خاصی را فراهم می کند که التهاب را در بدن شما )از جمله در روده شما( کاهش می دهد. یک امتیاز

این ادویه حاوی مقدار زیادی ترکیب کورکومین است. مطالعات نشان می دهد که کورکومین می تواند علائم IBS را کنترل کند، 
ناراحتی را کاهش دهد، سیستم گوارشی را تنظیم کند و نفخ را کاهش دهد.

کرفس

زردچوبه

موز یک منبع فوق العاده پتاسیم است. افرادی که قبل از هر وعده غذایی یک موز می خوردند نفخ کمتری دارند. کارشناسان فکر 
کتری های روده خاصی را منتقل می کند که به آرام کردن تولید گاز در شکم کمک می کند. می کنند که این به این دلیل است که موز با

آووکادو مملو از پتاسیم است. بدن شما برای مدیریت سطوح سدیم خود به پتاسیم نیاز دارد که به نوبه خود میزان آبی که 
به آن متصل می شود را کنترل می کند. هرچه آن سیستم بهتر کار کند، نفخ کمتری خواهید داشت.

موز

آووکادو

- ایالتی در    ۱- نهربزرگ- پیراهن دخترانــه ۲- رواوجایز
»آمریکا«- میخ عرب ۳- رفقا- حرکت زمین- به رمز و مجاز 
ســخن گفتن ۴- زمان معیــن- غذای مریض- گشــاده رو- 
نســیه نیســت ۵- تذکره- همگــی وکل- خوردنــی اطفال! 
کل اســب  ۶- برانگیختــن- میــخ کوچــک ســرپهن- کا
۷- اصــلاح- دریاچــه ای در سروســتان- شــیر اول حیوان 
نوزاییده ۸- ســازی از خانــواده ویولن- چــاك- رنگ لوازم 
خانگی ۹- نیرو- مطرب- شــهر اثر تاریخی »شــاطر گنبد« 
- دســتگاهی برای پرکنــی از پرنده ذبح  ۱۰- گیاهی خاردار
غ- مرض ۱۱- شهری در استان اردبیل- تالابی در  شده مر
آذربایجان غربــی در۴۰ کیلومتری جاده بوکان- انباشــته- 
کلام خودخواه- یکی از بخش های اوستا- به اندازه- دختر 
ژوپیتــر ۱۳- نام پرمحبــت زنانه- طریقه نوشــتن کلمات- 
ماهی کوچک کنســروی ۱۴- برتــر از دیگــران- جاویدان- 

روزگارها ۱۵- ورزشکار فاتح قله ها- با استادی
  

۱- بازیگر فیلم جدیــد »غریب«- خســیس ۲- به دنیاآمدن- محافظ برقی- اندیشــمندهندی ۳- 
اسباب بازی- اعدام  سیاسی- کجرو ۴-  فضای خالی- کلام بیهوده- عددارشمیدس- کشور همسایه 
»عمان« ۵- نجات دهنده- ضددنیوی!- نت اول موسیقی ۶- سازشکوه گر- بوی خوش- رامشی عهد 
ساسانی ۷- خورشــید- اثری از ناصرخسرو- ســمبل ۸– پس رو- دیدگاه ها- ظروفی برای شکل دهی 
- ابوالبشــر ۱۰- وســیله ترازکردن در بنایی- شــخصی که  غذاها ۹- نوبت نمایش فیلم- ابزارزدودن پرز
اصول ریاضت را انجام می دهد- حرف عطف ۱۱- پایتخت فراری- انس گرفته- عضوتفنگ ۱۲- شبیه- 
- همدم ومعشــوق ۱۳- داوران این جایزه ادبی زن هســتند، امــا این جایزه  دخترترکی- جنــاح لشــکر
مختص زنان نیست- مرادف به همان- اسم دخترانه ۱۴- عاشق وفریفته- روستایی حومه لاریجان- 

مرتبه نردبان ۱۵- سرده ای از درختان همیشه سبز- منظومه ای حماسی از مختاری غزنوی

کی هایی برای کاهش نفخ خورا


