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کربوهیدرات ها، عامل افزایش التهاب 

افراد زیادی به شدت میل به مصرف 
فست فود دارند و حتی کار به جایی رسیده 
است که میان وعده ها هم شامل چنین 
غذاهایی می شود. در کنار همه این موارد، 
بی تحرکی بلای جان جامعه شده است. 
کرونا و فشارهای سنگین اقتصادی باعث 
شده است که در حال حاضر اکثر قریب به 
اتفاق جامعه از حال روحی خوبی برخوردار 
نباشند. این یکی از دلایلی است که میل به 
تحرک و ورزش را در جامعه کم کرده است. 
بنده به مردم توصیه می کنم در طول روز 
میوه و سبزیجات زیاد استفاده کنند و در 
کنار تمام وعده های غذایی پروتئین و فیبر 
داشته باشند؛ اما آیا همه قادر به انجام این 
کار خواهند بود؟ مسلما خیر. اما واقعیت تلخ 
این است که بدون این موادغذایی بسیاری از 
نیازهای بدن برآورده نمی شود و به سادگی 
می توانم بگویم آمار ابتلا به دیابت و انواع 
بیماری های التهابی بالا می رود. همین 
کربوهیدرات ها که بدبختانه بخش زیادی 
از غذای مردم را تشکیل می دهند، عامل 
التهاب در بدن هستند،  افزایش  اصلی 
افزایش التهاب علاوه بر بیماری هایی که 
گفتم موجب رشد بیش از پیش ابتلا به 
سرطان هم می شود که درد جامعه است. 
موادغذایی حاوی پروتئین کامل برای 
بسیاری از خانواده ها دشوار و حتی تبدیل به 
آرزو شده است و در حال حاضر، خانواده ها به 
غذاهایی روی آورده اند که قیمت پایین تری 
دارند و به طبع موادمغذی کمتر و نشاسته 
و قند بیشتری دارند که استفاده از این نوع 
موادغذایی در بلندمدت متاسفانه منجر 
به چاقی خواهد شد. مهم ترین عامل برای 
داشتن زندگی سالم، تغییر نگرش مردم 
است. مردم نباید کاهش وزن را محدود 
به تغییر اعداد روی ترازو کنند. متاسفانه 
کاهش وزن برای بسیاری از مردم، یک هدف 
کوتاه مدت است؛ اما باید آن را نعمتی بدانیم 
که ما را پیوسته سالم و شاد نگه می دارد. بنده 
تناسب اندام را یک رشد فردی فوق العاده 
می بینم. منظورم این نیست که افراد دچار 
اضافه وزن نمی توانند فکر کنند، بلکه با 
تغییر سبک زندگی و جلوگیری از بسیاری 
از بیماری ها می توانیم زمان بیشتری به خود 
اختصاص دهیم و کمتر درگیر درمان شویم. 
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ترک سیگار با »تحریک غیرتهاجمی مغز«تاثیر چاقی بر اثربخشی واکسن کروناآنتی بیوتیک ها علیه میکروبیوم روده
یک دوره کوتاه مصرف آنتی بیوتیک می تواند سلامت روده یک فرد 
سالم را تا چند ماه مختل کند. متخصصان دوره های آنتی بیوتیک را برای 
20 داوطلب با وضعیت جسمی سالم در نظر گرفتند و آنچه را که در روده آنها 
به وجود آمد، ارزیابی کردند. در حالیکه میکروبیوم  روده در اکثر داوطلبان طی 
دو ماه تا حد زیادی به حالت عادی بازگشت، اما میکروبیوم روده در برخی از 
داوطلبان پس از شش ماه، بیشتر شبیه به وضعیت روده در بیماران بستری 
در بخش ICU بود. به گفته متخصصان مصرف داروهای ضدمیکروبی ریسک 

است، حتی اگر اثربخشی آن کاملا تضمین شده باشد. 

چاقی ممکن است اثربخشی واکسن های کووید19 را کاهش دهد. 
متخصصان همچنین دریافتند: 2 واکسن مورد استفاده در این بررسی 
میزان مختلفی از واکنش های ایمنی را در افراد مبتلا به چاقی شدید ایجاد 
می کند در این مطالعه 124 بزرگسال مبتلا به چاقی و 166 بزرگسال با وزن 
طبیعی حضور داشتند. متخصصان اظهارداشتند: در میان شرکت کنندگانی 
که سابقه ابتلا نداشتند و واکسن فایزر دریافت کرده بودند، سطح آنتی بادی 
در میان افرادی که به شدت چاق بودند بیش از سه برابر کمتر از افراد با 

وزن طبیعی بود.  

محققان اعلام کردند اعتیاد برخی از افراد به سیگار را ممکن است 
بتوان با تحریک مغز ترک داد. در این پژوهش داده های 7000 بیمار 
موردمطالعه قرار گرفت. دکتر »پاناژیس.گالیاتساتوس« می گوید: این 
مقاله مبنایی را مشخص می کند که اعتیاد به دخانیات، از ابتدایی ترین 
بخش های مغز ناشی می شود. تحریک مغزی غیرتهاجمی به تازگی بسیار 
موردتوجه قرار گرفته است. دکتر »بنجامین.پتیت« هم گفت: اطلاعات 
اندکی در خصوص مدت زمان فایده این روش برای افراد سیگاری پس از 

ترک سیگار وجود دارد. 

تکنیک های ساده برای »پیاده روی«
اگر هر روز بیشتر از روز قبل پیاده روی کنید، از مزایای 
سلامتی ناشی از افزایش تحرک و داشتن فعالیت بدنی 
بیشتر بهره مند خواهید شد. پیاده روی چیزی بیش از یک 
گشت وگذار ساده است. پیاده روی با هر سرعتی که انجام 
شود، راهی برای بهبود تناسب اندام، سوزاندن کالری و کاهش 
خطرات سلامتی ناشی از عدم تحرک است. قدم زدن در پارک 
یا در اطراف محله خود با سرعتی معمولی، شما را فعال و 
سالم نگه می دارد. پیاده روی با سرعت نسبتابالا که نوعی 
ورزش باشدت متوسط به شمار می رود، مزایای بیشتری 
برای سلامتی، تناسب اندام و کاهش وزن برایتان به ارمغان 
می آورد. متخصصان برای کاهش خطرات سلامتی، 30 
دقیقه پیاده روی سریع طی 3 روز در هفته یا بیشتر را توصیه 
می کنند. اگر هر روز بیشتر از روز قبل پیاده روی کنید، از 
مزایای سلامتی ناشی از افزایش تحرک و داشتن فعالیت بدنی 

بیشتر بهره مند خواهید شد.
  با پای پیاده در محیط اطراف خود کاوش کنید. به 
اتفاقاتی که در اطراف شما می گذرد توجه کنید و اینگونه 
متوجه خواهید شد که واقعا هرگز دو بار در یک مسیر قدم 
نمی گذارید. همیشه چیزهای جدیدی برای دیدن وجود دارد.

  مکان های دلپذیر برای پیاده روی پیدا کنید. به دنبال 
مسیرهای پیاده روی، راه هایی پراز درخت و سبز و پیدا کنید 

تا از فعالیت خود لذت ببرید.
  خانواده و دوستان را با خود همراه کنید. قدم زدن با 

دیگران راهی عالی است.
  هر هفته به جای رانندگی، چند سفر درون شهری را 
پیاده طی کنید. ماشین را در خانه بگذارید یا در استفاده از 
حمل ونقل عمومی یک ایستگاه زودتر از مقصد پیاده شوید 
و باقیمانده راه را پیاده طی کنید. اگر مشغله کاری زیادی 
دارید در یک استراحت کوتاه کمی پیاده روی کنید. اگر انجام 
منظم پیاده روی در طول روز برایتان سخت است، 15 دقیقه 
پیاده روی در وقفه های استراحت حین کار یا پیاده روی در 
زمان استراحت ناهار را امتحان کنید. به شیوه خود برای 
رسیدن به تناسب اندام و سلامتی گام بردارید. چه بخواهید 
به تازگی یک برنامه پیاده روی را شروع کنید و چه تا به حال 
به طور منظم پیاده روی کرده باشید، هرکس می تواند با 
استفاده از تکنیک های درست راه رفتن و گام برداشتن سود 
ببرد. افراد مبتدی ابتدا باید با لباس و کفش مناسب برای خود 
آماده کنند. در مرحله بعد، زمان پیاده روی را افزایش دهید 
و تکنیک مناسب خود را تمرین کنید. بسیاری از افراد برای 
تمرین در فضای داخلی روی تردمیل راه می روند. در فضای 

باز، می توانید مسیر مورد علاقه تان را طی کنید. 
  سرعت تند

پیاده روی می تواند به سوزاندن چربی های اضافی بدن 
کمک کند. وقتی با سرعت تند راه می روید، بدن شما شروع 
به سوزاندن چربی های ذخیره شده برای کاهش وزن می کند.

  برنامه منظم 
پیاده روی برای بسیاری از بیماری ها مفید است. 
پیاده روی به مدت 30 دقیقه در روز و پنج بار در هفته برای 
افراد مبتلا به آرتروز و افراد مبتلا به دیابت توصیه می شود. 
پیاده روی منظم اغلب برای پیشگیری یا مدیریت بسیاری از 

بیماری ها توصیه می شود.
  کفش مناسب

شما به کفش مناسب پیاده روی نیاز دارید. در حالی که 
تقریبا با هر کفشی می توانید پیاده روی کنید، اما با کفش های 
ورزشی انعطاف پذیر که مناسب پای شما و قدم زدن هستند، 

بهتر راه می روید.
  گشت وگذار در فضای سبز

پیاده روی می تواند خلق وخوی شما را بهبود بخشد، 
به خصوص زمانی که در خارج از منزل هستید. قدم زدن در 
طبیعت مانند پارک، فضای سبز یا جنگل می تواند به کاهش 
استرس کمک کند و به شما فرصت دهد تا راحت تر فکر کنید.

  تردمیل
پیاده روی روی تردمیل یک تمرین عالی را فراهم می کند. 
وقتی آب وهوا خوب نیست، همچنان می توانید از تمرینات 
پیاده روی روی تردمیل لذت ببرید و از مزایای پیاده روی 

بهره مند شوید.
  قدم زدن با یک گروه 

پیاده روی با دوستان می تواند یک فعالیت اجتماعی باشد. 
برای لذت بردن از پیاده روی نیازی به یک تیم ندارید، اما اگر 
می خواهید این کار را انجام دهید، می تواند راهی عالی برای 
ارتباط با دیگران باشد. شما می توانید دوستانی برای همراهی 

در پیاده روی پیدا کنید یا به یک باشگاه پیاده روی بپیوندید.
  تغییر در تمرینات 

در پیاده روی اگر سرعت و شدت خود را تغییر دهید، 
می توانید از انواع تمرینات لذت ببرید و از مزایای تناسب اندام 
بیشتری بهره مند شوید. در مراحل پیشرفته تر، هنگامی که در 
خانه، محل کار یا مدرسه بیشتر پیاده روی کردید، ممکن است 
انگیزه داشته باشید که پیاده روی چالش برانگیزتری داشته 
باشید. در تعطیلات برای پیاده روی برنامه ریزی کنید. نیازی 
نیست الزاما تعطیلات و استراحت شما به نشستن در ساحل 
یا... بگذرد. پیاده روی را به تعطیلات خود اضافه کنید و با نشاط 
و سرحال برگردید. اگر در تمرینات پیاده روی تازه کار هستید، 
با 10 تا 15 دقیقه پیاده روی شروع کنید و زمان و سرعت 
پیاده روی خود را به تدریج افزایش دهید. هنگامی که احساس 
خوبی دارید، در طول هر گردش چند دقیقه زمان خود را افزایش 
دهید. هر میزان پیاده روی با هر سرعتی بسیار بهتر از نشستن 
است. پیاده روی یک ورزش واقعی است. اگر آموزش دیده به 
این فعالیت ادامه دهید، مزایای بیشتری را تجربه خواهید کرد. 
می توانید سریع تر راه بروید و از پستی و بلندی ها بگذرید. چیزی 
که دو ماه پیش غیرممکن به نظر می رسید، دیگر کاری است که 

می توانید بدون استرس انجام دهید. 

عمــود ی افقــی  

محمدصادقکرمانی
متخصصتغذیه

اینفوگرافیک : آرمان ملی / علی کریمی

 به عنوان دومین نوشیدنی پرمصرف در جهان بعداز آب، بیشتر افراد در هر روز چای می نوشند. تحقیقات زیادی وجود دارد که نشان می دهد 
نوشیدن چای می تواند سطح سلامت انسان را از طرق مختلف افزایش دهد. 

خواص بی نظیر »چای«

 عمیق ترین حوزه شناختی که چای به 
آن عمل می کند، توجه و هوشیاری است. 
مطالعات به طور مداوم اثرات مفید تئین، 
همراه با دوز کمتر کافئین را بر عملکرد 
می دهند.  نشان  توجه  و  دقت  وظیفه 
این یافته ها نشان می دهد که ترکیب 
منحصر به فرد کافئین و ال تئنین که در 
چای یافت می شود می تواند توجه را بهبود 

بخشد. 

ی
ت عملکرد شناخت

تقوی

در  چای  داده  نشان  تحقیقات 
پیشگیری از سرطان، موثر است. مصرف 
بیشتر چای ممکن است خطر ابتلا به برخی 
سرطان ها را کاهش دهد. شواهدی وجود 
دارد که فلاونوئیدهای چای ممکن است 
از طریق مکانیسم های آنتی اکسیدانی، 
ضدرگ زایی و ضدالتهابی و همچنین 
تغییر مشخصات کیکروبیوم روده عمل 

کنند. 

 پیشگیری از سرطان

بیماری های متابولیک قلبی، مانند 
دیابت و بیماری های قلبی، علت شماره 
یک مرگ ومیر در سراسر جهان هستند 
و مصرف چای ممکن است با پیامدهای 
متابولیک قلبی مرتبط باشد. براساس 
مطالعات متنوع، 2 فنجان چای غیرشیرین 
در روز می تواند خطر پیشرفت بیماری 
قلبی متابولیک را در بزرگسالان کاهش 

دهد.  

ی
پیشگیری از بیماری قلب


