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نکته 
روز

رابطه کاهش وزن سریع با نوشیدن قهوهرابطه کاهش وزن سریع با نوشیدن قهوه

نتایـج تحقیقـات اخیـر نشـان می دهـد نوشـیدن چهـار فنجـان قهـوه در روز می توانـد 
چربـی بـدن را حدود 4 درصـد کاهش دهد.

البته افزودن خامه، شیر کامل یا شکر به قهوه، می تواند به راحتی هر یک از کالری هایی 
را که به کمـک قهـوه می سـوزانید خنثی کنـد و حتـی ممکـن اسـت اضافـه وزن با خـود 

به همراه داشـته باشد.
به چنـد دلیل نوشـیدن قهوه در روز می تواند به کاهش وزن شـما کمک کند:

اول: قهـوه حـاوی کافئیـن و دارای اثـرات ترموژنیـک اسـت و می توانـد متابولیسـم 
را تسـریع کنـد و به شـما کمـک کنـد کالـری بیشـتری بسـوزانید.

 ،BMI دوم: برخـی از مطالعـات نشـان داده انـد که نوشـیدن قهـوه می توانـد به کاهـش
وزن و چربـی بـدن کمـک کند.

سـوم: قهـوه می توانـد اشـتها را کاهـش دهـد و گرسـنگی شـما را کنتـرل کنـد. تحقیقـات 
نشـان می دهـد که نوشـیدن قهـوه قبـل از غـذا می توانـد کالـری دریافتـی در وعـده 
گر قهوه تا چهار سـاعت قبل از غذا نوشـیده شـود. غذایی بعدی را کاهش دهد، حتی ا

چهارم: قهوه همچنین حاوی اسید کلروژنیک است که نشان داده است چربی سوزی 
را افزایش می دهد و ممکن است به کاهش جذب کربوهیدرات ها کمک کند.

پیامک: 30007289                                            پیام رسان: 09054658060

همراهان گرامی می‌توانید پرسش‌های خود باموضوع پزشکی، 
 روان شناســی  و  شخصیت‌شناســی   را بــه روش هــای زیــر بــا مــا
در میــان بگذاریــد و در کوتــاه تریــن زمــان ممکــن پاســخ آن هــا را 

در همیــن صفحــه مشــاهده کنیــد.

معصومـه متین نـژاد| چندسـالی اسـت که برگـزاری جشـن های ملـی و مذهبـی در کشـورمان رونـق بسـیاری گرفتـه و خیلی هـا را سـر ذوق آورده اسـت. موضوعـی که افزون بـر ایجـاد همدلـی 

گـر تجربه حضـور و مشـارکت در این گونـه برنامه هـا را تا حـال نداشـته اید، پیشـنهاد می کنیـم به مناسـبت  و وفـاق بیشـتر دربیـن مـردم ، شـور اجتماعـی زیـادی را هـم درجامعـه رقـم می زنـد. ا
مبعـث رسـول گرامـی اسلام)ص( نخسـتین تجربه خودتـان را رقـم بزنیـد و حـال خوشـی را بـرای خودتـان و دیگـران ایجـاد کنیـد. بـرای ایـن منظـور فقط کافـی اسـت از خودتان بپرسـید: »مـن برای 
گـر هـم به دنبال ایـده ای برای ایـن منظـور می گردیـد می توانید به برخـی پیشـنهادهایی که مـا در ادامـه آورده ایم، فکـر کنید. نشـاندن گل لبخنـد گوشـه لـب دیگـران چـه کار می توانـم بکنـم؟« ا

  این روزهای حال‌خوب‌کن 
با مشارکت در برگزاری جشن‌های ملی و مذهبی حس خوبی را به‌هم هدیه بدهیم 

با سرکه بیشتر عجین شویمبا سرکه بیشتر عجین شویم

امیرمقدم

کی های شـیرین احسـاس  گـر جـزو آن دسـته افرادی هسـتید که پـس از خوردن خورا  ا
می کنـن، چیـزی شـبیه به خلـط پشـت حلقشـان ایجـاد می شـود یـا راه گلویشـان 
را می بنـدد، بهتـر اسـت ایـن توصیـه امام رضـا)ع( را جـدی بگیریـد. به نقـل از حضـرت 
در کتـاب طب الرضـا)ع( آمـده اسـت: کسـى که م ىخواهـد زبـان کوچـک او پاییـن نیفتـد 

پـس از خـوردن شـیرینى با سـرکه غرغـره کنـد.
سـرکه از هم سُـفره‌های با وفـا و قدیمـى بشـر اسـت که امـروزه مـورد ب ىلطفی قـرار گرفته 
اسـت. شـاید شـنیده باشـید که سـرکه ضربـان قلـب را شـدید می کنـد و فشـارخون را بـالا 
می بـرد. واقعیـت امـر ایـن اسـت که اصلا این طـور نیسـت. طب نویـن بی جهـت سـرکه 
را متهـم کرده اسـت. مصـرف سـرکه بایـد با مداومـت و به میـزان کـم در همـه طـول عمـر 
آدمی اتفاق بیفتد، نه زمانی که بیماری سـر برمی آورد و انتظار داشته باشـیم که سـرکه 
آن را درمـان کنـد. مداومـت در مصـرف سـرکه مانـع از تجمـع چربـی در جـدار عـروق 
و تنـگ شـدن آن هـا می شـود. سـرکه یکـى از بهتریـن مایعاتى اسـت که معـده و روده ها 
را ضدعفونـى می کنـد. سـودا را ازبیـن می بـرد. پاشـیدن آن در محیـط، هـوا را تصفیـه 
کسیژن موجود در آن می افزاید. غرغره و مزمزه کردن آن هم معالج بسیارى  و برحجم ا

از انـواع گلودردها و فسـاد دندانی اسـت.

طب‌الرضا 

روزانه چه مقدار فیبر بخوریم؟روزانه چه مقدار فیبر بخوریم؟

کتری هـای موجـود در روده به اسـیدهای چـرب کوتاه زنجیـر  فیبرهـای غذایـی با با
تخمیـر و سـبب کاهـش چربـی خـون می شـوند. مقـدار دریافت کافـی فیبـر در روز برای 
مردان و زنان )۵۰-۱۹ ساله( به ترتیب ۳۸ گرم و ۲۵ گرم تعیین شده است. توصیه های 
دریافـت فیبـر روزانـه بـرای بزرگ سـالان بیشـتر از پنجاه و یـک سـال هـم ۲۱ گـرم بـرای 
زنـان و ۳۰ گـرم بـرای مـردان اسـت. با افزایـش سـن نیاز به دریافـت فیبـر در افـراد مسـن 
کمتـر می شـود زیـرا متوسـط دریافـت انـرژی با بـالا رفتـن سـن نیـز کاهـش پیـدا می کنـد. 
سبزیجات و میوه ها، غلات کامل مانند نان سبوس دار و حبوبات از جمله منابع فیبر 
هسـتند که طبـق هـرم غذایـی، همـه افـراد سـالم بایـد به مقـدار مشـخص از گروه هـای 

هـرم مصـرف کننـد تا میـزان فیبـر توصیه شـده در طـول روز را دریافـت کنند.
فیبـر،  کربوهیـدرات هضم نشـدنی اسـت که از گیاهـان اسـتخراج یا سـاخته می شـود. 
فیبرهـا بـه دو دسـته محلـول و نامحلـول تقسـیم بندی می شـوند. هـر دو نـوع فیبـر 
تأثیـرات مثبتـی بر عملکرد دسـتگاه گـوارش دارند و خطر بروز برخـی از بیماری ها را کم 
می کننـد. نقـش فیبـر در عملکـرد دسـتگاه گـوارش بـر اسـاس میـزان حلالیـت آن متغیـر 
اسـت. فیبرهـای نامحلـول همچـون سـلولز ظرفیـت جـذب آب مـوادِ هضم نشـدنی 
را افزایـش می دهنـد. ایـن کار سـبب افزایـش حجـم مدفـوع، بیشـتر شـدن دفعـات 

اجابـت مـزاج در روز و کاهـش زمـان عبـور مـواد غذایـی از روده می شـود.

 
تیک

سلامتی

گر اهل استفاده از وسایل  ا
حمل ونقل عمومی هستید، حساب 

کردن پـول بلیت دیگـران می تواند یک 
ایـده خـوب بـرای ایـن مشـارکت اجتماعی 

باشـد و حـس خوبـی را به دیگـران منتقـل 
کنـد. بـرای نمونـه کارت خودتـان را که زدیـد، 

به نفـر بعـدی بگوییـد: »به مناسـت ایـن 
عید بزرگ امروز میهمان من هستید، 

بلیت شـما با من.«

بلیت شما 
با من

یـع  ز تو
 ، شـد چـه با کـی هر ا ر خو

خوب اسـت و دل خیلی ها به ویژه 
بچه ها را شاد می کند. پیشنهاد می کنیم 

کـی تهیـه کنیـد و آن  به وسـع جیبتـان خورا
را در جاهـای شـلوغی ماننـد اتوبـوس، متـرو 
گر برای بچه ها  و مسیرهای پرتردد تقسیم کنید. ا
ویـژه خریـد می کنیـد حتمـا حواسـتان باشـد 

چیـزی تهیـه کنیـد که بچه هـا با دیدنـش 
ذوق زده شوند، مانند شکلات های 

شـکل دار.

حق 
یگی همسا

 حـق همسـایه به قـدری مهـم 
ز یه ا د همسـا سـت که گفتـه می‌شـو  ا

همسـایه ارث می بـرد. ایـن مناسـبت فرخنده، 
گر همسایه جدیدی دارید  فرصت خوبی است تا ا

و هنـوز بـاب آشـنایی را بـا او باز نکرده ایـد یا بین شـما 
و یکی از همسایه ها دل خوری ایجاد شده است، برای 
به جـا آوردن حـق همسـایگی پیش قـدم شـوید و بـا 
کی، بزرگ منشی  تهیه هدیه ای کوچک یا ظرفی خورا

خودتـان را در ایـن عیـد به نمایـش بگذاریـد. 
همچنیـن می توانیـد برای دیگر همسـایه ها 

هـم به همین مناسـبت تحفه ای تهیه 
و شادشان کنید.

فرصت 
خوب 
آشتی

گـر  ا وایـات داریـم که  در ر
مسلمانی بیشتر از سه روز با خواهر 

یا بـرادر خونـی یا دینـی خـود قهـر باشـد، 
لا چه خودتان با کسـی  مسـلمان نیسـت. حـا

قهر هسـتید و چه در اطرافیانتان کسـی را با این 
گی می شناسـید، این عید بزرگ را بهانه کنید  ویژ
و همـراه با جمعـی دیگـر از دوسـتان و بسـتگان 

برای آشتی پیش قدم شوید. فراموش نکنید 
حتما مقداری شیرینی هم همراه خودتان 

ببریـد و کام همه را شـیرین کنید.

کامتان 
ین شیر

خدمتی 
متفاوت

گـــــــــــــر  ا
خـادم حـرم امام رضـا)ع( 

هستید که خوش به سعادتتان، ولی 
گر نیسـتید، برایتان یک پیشـنهاد عالی  ا

داریـم. با تعدادی از دوسـتان و همسـایگان 
وظیفـه نظافـت مسـجد یا حسـینیه محله تان 
را بـرای برگـزاری جشـن مبعـث در ایـن مکان هـا 
برعهـده بگیریـد و خـادم خانـه خـدا شـوید. 

سـعی کنیـد با همـراه کـردن بچه هـا، شـور 
جمعـی را در ایـن کار ایجـاد کنید.

مــعــمـــولا شــهــرداری هـــا 
بـا ایـن مناسـبت‌هاخیابان های 

اصلی و مناطق پرتردد شهر را آذین بندی 
می کننـد. سـعی کنیـد خیابـان یا کوچـه محـل 

کن  سکونتتان یا حتی مجتمعی را که در آن سا
هسـتید، با کمـک دیگـر همسـایه ها یا اهالـی 
محـل آذین بنـدی کنیـد. کافـی اسـت یک بـار 

بـرای خریـد چنیـن اقلامـی با مشـارکت 
همسـایه ها هزینـه و آن هـا را بـرای 

دیگـر مناسـبت ها نگهـداری 
کنیـد.

آذین بندی 
دل جویی محله

از ایتام

ی  د ا تــــــــعـــــــد
اسـباب بازی، لوازم تحریـر 

کـی بخریـد  یا حتـی مقـداری خورا
و به مناسبت عید به یکی از پرورشگاه های 

سـطح شـهر سـری بزنیـد. می توانیـد بـرای 
ذوق زده کـردن بچه هـا یک دسـت لبـاس 
عروسـکی هـم اجـاره کنیـد یا همـراه یکـی 

از کسـانی که ایـن نـوع لباس هـا را بـرای 
تبلیغات می پوشند، به سراغ بچه ها 

آن هـا عیـدی  به  ویـد و  بر
بدهیـد.

 یاد فراموش 
شده‌ها

سرزدن 
ن  ا لمند ی سـا ها ا سـر به 

یا معلولان که جزو فراموش شدگان 
جامعه محسوب می شوند، همیشه سال 

خـوب اسـت ولی در ایـن روزها و مناسـبت ها 
لطـف دیگـری دارد. سـعی کنیـد به همـراه تعداد 
لان خودتـان گروهـی  دیگـری از هم سـن و سـا
کز سـری  را تشـکیل بدهیـد و به یکـی از این مرا

بزنید و با انجام فعالیت های خیرخواهانه و 
کی از آن ها  توزیع گل و شیرینی و خورا

ویـژه دل جویی کنید.

نکوداشت 
یک اسم

ی  یگــر د ی  یبــا ز ســم  ر
 ، بیــن دوســتان نیــد در  توا که می 

همســایگان و بستگان ایجاد کنید، تهیه 
هدیــه ای ویــژه و ســر زدن به خانواده هایی 

اســت که کودکــی با اســم محمــد یا یکــی دیگــر 
از القاب پیامبر عظیم الشأن اسلام)ص( دارند. 
با ایــن کار هــم انتخــاب چنیــن نام هایــی 

را در جامعــه نکــو داشــته و هــم به طــور 
ویــژه دل کــودکان را شــاد کرده ایــد.

لیت  فعا
مجازی

ر  ( محـو ص ( ت محمـد حضـر
مشـترک بیـن همـه مذاهـب اسالمی 

اسـت. مبعـث ایشـان هـم فرصـت خوبـی 
بـرای نشـان دادن ایـن وحـدت به خودمـان 

و دیگران است. با تبریک این مناسبت به زبان های 
مختلف و بارگذاری شادی هایتان در فضای مجازی 
و برجسـته کـردن آن، همچنین شناسـاندن حضرت 
به پیروان دیگر ادیان، همبسـتگی و شور عظیمی 

را در فضـای مجازی رقم بزنید. حتم بدانید این 
اتفـاق به انـدازه آذین بنـدی و توزیـع گل 

و شـیرینی در فضای حقیقی اثرگذار 
است.

ی قشـنگی  هـا ح  طر ز  یکـی ا
 ) ع ( ضـا ر م  ما تـی ا ن ملکو سـتا آ که 

به مناسبت های مختلف اجرا می کند، ایجاد 
کـردن فرصـت زیـارت بـرای سـالمندان، بیماران 

یا معلولان سـطح شـهر است. شـما هم می توانید 
با کمـک چندنفـر دیگر به مناسـبت ایـن عید بزرگ، 
مشـابه این خدمـت را در بین آشـنایان، بسـتگان 

یا همسـایه های خـود انجـام بدهیـد و دل 
تعدادی از بازماندگان از زیارت را در همین 

حوالـی خودتـان شـاد کنیـد.

زیارت های 
مقبول


