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پس از خوردن ماهی حمام نکنید

امیرمقدم

یکـی از پرهیزهـای حـمام کـردن کـه شـاید افـراد کمـی دربـاره آن اطـلاع داشته باشـند،

شست وشـوی بـدن با آب سرد پس ازخـوردن ماهى اسـت. در کتاب طب الرضـا(ع) دراین باره 

می خوانیـم: شست وشـوی بـدن بـا آب  سرد پـس ازخـوردن ماهـى سـبب فلـج می شـود.

همـه می دانیـم کـه شست وشـوى بـدن بـا آب سرد فایده های بسـیاری بـرای سـلامتی دارد 

کـه یکـى از آن هـا تحریـک و تقویت دسـتگاه پى (عصب) اسـت و ایـن خاصیت به علـت تأثیر 

انعـکاسى اسـت کـه آب سرد دارد و حـرارت بدن را زیـاد می کند.

گوشـت ماهـى به ویـژه اگـر از دریاهـاى آزاد و اقیانوس هـاى بـزرگ صید شده باشـد، مخزن 

انـواع ویتامین هـا و امـلاح به غیـر از ویتامیـن ث اسـت؛ بـرای همین ماهـى براى آنکـه کامل 

هضـم و جـذب بـدن شـود، نسـبت بـه دیگـر خوراکی هـا نیازمنـد حـرارت بیشـترى اسـت.

ازایـن رو وقتـى ماهـى مى خوریـم حـرارت معـده و امعـا  به مراتـب بیشـتر و فعالیـت اعضـاى 

داخـلى زیادتـر مى شـود.

در ایـن هنـگام آب سردى کـه از فضـای بیرونی بـرروی بدن ما تأثیـر می گذارد، اثرش بسـیار 

ناگهانى تـر اسـت و سـبب اختـلال در نظم اعصـاب، تصلـب دفعى عـروق، شکسـتن آن ها،

تهییـج ناگهـانى اعصـاب و توقـف کارکـرد آن هـا می شـود. به عبـارت دیگـر سـبب فلـج و 

سـکته هاى ناقـص مغـزی خواهد شـد.

اطبـای طب سـنتی هم برایـن باورند کـه پس از خـوردن غذاهـاى سردی مانند ماهـی نباید 

زیـر آب سرد رفـت، چـون این کار می تواند سـبب سـکته و ثقل سرد شـود.

نوشابه های رژیمی لاغرتان نمی کند

ــک  ــون کم ــش قندخ ــه کاه ــی ب ــابه های رژیم ــه نوش ــت ک ــت نیس ــا درس ــن ادع ای

می کننــد، زیــرا وقتــی افــراد بــا خیــال راحــت نوشــابه های رژیمــی را در وعده هــای 

غذایــی خــود جــا می دهنــد، ایــن هم زمانــی مــصرف مایعــات بــا وعده هــای  

ــن  ــون در ای ــود، چ ــذا می ش ــم غ ــلال در هض ــبب اخت ــه س ــر اینک ــزون  ب ــی، اف غذای

نوشــابه ها از شــیرین کننده های مصنوعــی هــم اســتفاده شــده  اســت، میــل و 

رغبــت بــه خــوردن شــیرینی جات را بیشــتر می کنــد. بنابرایــن طبیعــی اســت 

ــترل وزن ــد و کن ــت قن ــش دریاف ــه کاه ــد ب ــز نتوانن ــابه ها هرگ ــوع نوش ــن ن ــه ای ک

 کمک کنند.

علائم تنبلی چشم

شادفر

 بیماری تنبلی چشـم از بیماری های شـایعی اسـت که در شـش  تا نه سـالگی بروز پیدا 

می کنـد. اگر قبل از هفت سـالگی تشـخیص داده و درمان شـود، امـکان اصلاح آن به 

صـورت کامـل وجـود دارد، ولی در صورت درمان نشـدن و توجه در این سـن، می تواند 

عـوارض خطرناکی را برای فرد مبتلا به همراه داشـته باشـد.

علائم رایجی که برای این بیماری بیان شـده عبارت هستند از:

   خم شدن و بستن یک چشم

      کج شـدن غیر طبیعی سر

   تشـخیص ندادن دور یا نزدیک بودن یک شیء

   نداشتن تقارن در چشم ها

   چشـمی کـه چرخشـش بـه سـمت بیـرون یـا داخـل سرگـردان اسـت و نمی توانـد 

تمرکـز کنـد

   پلک زدن های سریع یا بستن چشم

   تشخیص تنبلی چشم

همه کودکان در سن ورود به مدرسه و قبل از آن باید آزمون های سنجش و آزمایش های 

بالینـی را انجـام دهنـد یـا هنـگام ورود بـه مدرسـه چشم پزشـک، بینایی کـودکان را 

بررسـی کند. مـواردی که متخصص بررسـی می کند:

   موانعی در دریافت نور به چشـم کودک وجود نداشته باشد.

   بینایی دو تا چشـم مانند هم خوب باشد.

   حرکت هر دو چشـم مثل هم و طبیعی باشد.

و در صـورت تشـخیص اشـکال در بینایـی، کـودک بایـد تحـت درمـان قـرار بگیـرد تـا 

بتوانـد بینایـی کامـل خـود را بـه دسـت بیـاورد.

بانوانی که خواهان نشـاط و سـلامتی هستند ورزش را جدی  تر  بگیرند

ساعتى به صرفساعتى به صرف
متى سلا

سـمیرا شـاهیان| حتما شـعار «خانواده سـالم، جامعه سـالم» را شـنیده اید، شـعاری که اگر خانواده را در آن فقط محدود به خانم 

خانـه بدانیـم گزافـه نیسـت. بـه گواهـی و تأییـد متخصصـان، روان شناسـان و جامعه شناسـان تأمیـن سـلامت خانم هـا، هم به 

لحـاظ ظرفیـت روحـی و عاطفـی ای کـه در ایجـاد آرامـش دارنـد و هـم بـه لحاظ جایـگاه ویـژه  ای کـه در آینـده به عنـوان همسر 

و مـادر دارنـد، اهمیـت زیـادی دارد. بانـوان بـا ورزش کـردن از افـکار منفـی رهایـی می یابنـد و بـا داشـتن شـادابی و سـلامتی 

زمینـه شـکوفایی جامعـه ای بـا خانواده هـای سـالم تر را فراهـم می کننـد. در ایـن مطلـب بـه مناسـبت هفتـه سـلامت بانوان و 

روز تربیـت بدنـی بـه برخـی جنبه هـای جسـمی و روحی ورزش بـرای بانـوان اشـاره  ای کرده ایم.

 فعالیت  هـای همیشـگی ورزشـی سـبب 

بهبـود تناسـب فیزیکـی بـدن می شـود؛ تناسـب 

فیزیکـی هـم می توانـد بیـماری و معلولیـت ناشـی 

از بیماری های  قلبی عروقی، دیابت، چاقی و فشـار 

خـون را بـه تأخیـر بینـدازد یـا از آن جلوگیـری کند.

تحقیقـات علمـی ثابـت کرده انـد افـرادی که شـغل 

آن هـا بـا فعالیت  جسـمی روزانه همراه اسـت، کمتر 

درگیـر سـکته قلبی می شـوند. از ایـن رو مهم ترین 

اثر جسـمی ورزش بر بدن انسـان، تغییراتی اسـت 

کـه در بهبـود عملکـرد دسـتگاه قلبی تنفسـی 

ایجـاد می کنـد. در کنـار آن ده هـا اثـر مثبـت دیگـر 

هـم دارد مانند:

         نیرومندی و ایجاد تناسـب و زیبایی اندام
  بهبود  عملکرد سیسـتم ایمنی بدن

  تقویت سیسـتم هورمونی، رشد و نمو
    افزایـش آمادگی اندام ها برای پذیرش غذا

  افزایش سوخت وسـاز و کمک به ساختن عضله
  کمک رسانی به دسـتگاه گوارش و تنظیم اشتها

  تقویت استخوان ها و جلوگیری از پوکی استخوان
  جلوگیـری از پارگی   رباط ها، تاندون ها و ...

  از بیـن بردن انقباض ماهیچه ها
  عادت کردن به فعالیت و تسـکین برخی درد ها
  تقویت اعصاب و تسـکین اسپاسم های عصبی

مزیت های جسمی و ظاهری ورزش

مزیت های فکری و روحی ورزش

ورزش های کششـی مناسب خانم های کارمند

بـا اینکـه کاهـش وزن ارتباط مسـتقیمی بـا کاهش کالـری دریافتی دارد، ولـی تنها 

راه حفـظ کاهش وزن، انجام فعالیت های بدنی منظم اسـت. حفظ وزن متناسـب،

جـزو بدیهی تریـن و ظاهری ترین آثار ورزش در کنار بسـیاری از مزیت های فکری 

و روحـی آن اسـت. جنبه هـای مختلـف سـودمندی ورزش بـر بعـد روحـی انسـان 

آن قـدر زیـاد اسـت که اگـر همین فایـده بدیهـی آن را نادیـد بگیریـم، بازهم ارزش 

وقت  و انرژی گذاشـتن را دارد.

        بهبود خواب
ورزش روزانـه کمـک می کنـد شـب راحت تـر اسـتراحت کنیـد. وقتـی خـواب باکیفیتـی 

داشـته باشـید در طـول روز هـم احسـاس شـادابی بیشـتری می کنیـد. تحقیقـی روی 

گروهـی از افـراد مبتـلا بـه بی خوابـی نشـان داده ۱۵۰ دقیقـه فعالیـت بدنـی بـا شـدت 

متوسـط   در طول یک هفتـه نه تنها میزان قابـل توجهی علائم بی خوابی شـان را کاهش،

بلکـه خلق وخویشـان را هـم بهبـود داده اسـت. بنابرایـن اگـر ترجیـح می دهید در شـب 

ورزش کنیـد، ورزش هـای آرامش بخـش ماننـد یوگا یا کشـش ملایـم می تواند بـه تقویت 

خوابتـان کمـک کند.

        کیفیت رشد مغزی
 ورزش رشـد سـلول های جدیـد مغـز را تحریـک می کنـد و در جلوگیـری از افـت عملکـرد 

مغـزی وابسـته بـه سـن مؤثـر اسـت. ازطرفـی اندروفین ها کـه کمـک می کنند احسـاس 

بهـتری داشـته باشـید در متمرکـز شـدن حیـن انجـام کارهـای روزانـه هـم نقـش مؤثری 

ایفـا می کننـد.

        کسب عزت نفس
 فعالیـت ورزشـی منظـم، نوعـی سرمایه گـذاری برای جسـم و روح اسـت که وقتـی تبدیل 

به عادت شـود احسـاس ارزشـمند بودن در شـما ایجاد می کند. بدون شـک از بین بردن 

افسردگـی بـا بـالا بـودن اعتماد به نفـس رابطـه مسـتقیم دارد و ایـن احسـاس را ورزش 

در افـراد ایجـاد می کنـد. از طرفـی تأثیـر ورزش بـر اعتماد   به نفـس، فقـط بـه روح انسـان 

محـدود نمی شـود. ورزش می توانـد بـر نـگاه آدمـی نسـبت بـه تصویـری کـه از بـدن خود 

در ذهـن دارد اثر شـگرفی بگذارد.

        قدرت انعطاف بیشتر
 وقتـی در زندگـی بـا چالش هـای فکـری یـا روحـی روبـه رو می شـوید، ورزش می تواند به 

شـما کمک کند تا با روشـی سـالم با مشـکلات خود مقابلـه کنید. ورزش منظـم همچنین 

می توانـد بـه تقویـت سیسـتم ایمنی بـدن و کاهش اثرهـای منفی اسـترس کمک کند.

ورزش میزان مرگ و میر را تا ۳۵

درصد کـم می کند و امید به زندگی را

 از ۰.۴ به ۶.۹ سـال افزایش می دهد.

۶ سال امید به زندگی بیشتر

ورزش های 
خانگی مناسب بانوان

بولیسـم و ترکیـب  وت متا تفـا

ر  نـی د بـی بد عضـلات و چر

بانـوان و آقایـان متفـاوت اسـت،

بنابراین ضروری است که بانوان 

تمرین های مناسب خودشان را 

داشته باشند. در ادامه به برخی 

از ایـن تمرین هـا کـه می توانیـد 

آن هـا را در خانـه بـدون امکانات 

هم انجام بدهید، اشاره ای داریم.

        حرکت شنای سوئدی
  بـر روی شـکم خـود دراز بکشـید 

و بـه وسـیله دو دسـت بـدن خـود را 

بـالا ببرید.

   باسـن خـود را نیـز بـالا ببریـد بـه 

صورتـی که در مـوازات سـینه و کمر 

قـرار بگیرد.

    در حالتـی کـه کـف دسـتانتان 

روی زمیـن اسـت بـدن خـود را بـه 

سـطح زمین نزدیـک کنیـد و دوباره 

بـه حالـت اولیـه برگردیـد.

ایـن حرکـت را در یـک تـا سـه سـت 

نجـام دهیـد. یـی ا نزده تا پا

 تمرین اسکات ایستاده

 در حالی که ایسـتاده اید، پاهای 

خود را به اندازه عرض شانه باز کنید.

 بـدن را بـه سـمت پاییـن حرکـت 

دهیـد بـه صورتـی کـه زانوهـا خـم 

شـوند. در ایـن حالـت ران بایـد بـا 

سـطح زمیـن مـوازی باشـد.

 دسـت های خـود را به سـمت سر 

برده و شـانه ها  را نیز در حالت پایین 

و عقب نگه دارید.

 پـس از اندکـی مکـث بـه حالـت 

قبلـی خـود برگردیـد.

ایـن حرکـت  را در یـک تـا سـه سـت 

نجـام دهیـد. نزده تایـی ا پا

       حرکت پل
بـه پشـت خـود روی زمیـن دراز 

بکشـید. بـه صورتـی کـه کـف پاهـا 

روی زمیـن قـرار بگیـرد.

در همیـن حالـت دسـت ها را بـه 

صـورت مـوازی بـا بـدن خـود قـرار 

دهیـد و باسـن خـود را بـالا بیاورید.

در همیـن حالـت چندیـن ثانیـه 

مکـث کنید.

ایـن حرکـت را در یـک تـا پنـج سـت 

م دهیـد. نجـا یی ا بیسـت تا

       تمرین استپ آپ یا پله
در مقابـل یـک پلـه یـا یک سـطح 

بلند بایسـتید.

   بـدن خـود را به حالت صـاف و به 

سـمت بالا نگه دارید.

پای راسـت خـود را روی پلـه قرار 

دهید و با فشـار بـر روی آن بدن خود 

را به سـمت بالا بکشـید.

به حالـت اولیه برگردیـد و همین 

حرکـت را با پـای دیگر تکـرار کنید.

بـرای هر سـمت بـدن ۱۰ بار ایـن تمرین 

را تکـرار کنید.

        چرخش تنه
پاهایتـان را روی زمیـن بگذارید و یک دسـتتان را روی پشـتی صندلی تـان قرار دهید.

نفـس خـود را بـه بیـرون دهیـد و قسـمت بالاتنه تـان را بـه سـمت بـازو عقـب صندلـی 

بچرخانیـد و بـا اسـتفاده از دسـت دیگـر خـود بـرای فشـار دادن بـه پایتـان به عنـوان 

اهـرم اسـتفاده کنیـد. چند نفـس عمیق بکشـید و در طرف دیگـر این کار را تکـرار کنید.

       بازوهای عقابی
درحالـی کـه نشسـته اید، دسـت خـود را مسـتقیم دراز کنیـد و بـازوی چـپ را بـه سـمت 

بـالا خـم کنیـد و بـازوی راسـت را در زیر آن قـرار دهید. دسـت راسـت خود را دور دسـت 

سـمت چپتـان بچرخانیـد تـا بتوانیـد لبـه بیرونی بـازوی چپتـان را بگیرید. تـا زمانی که 

قادر هسـتید کف دسـت هایتان را به هم بچسـبانید. سـپس آرنج خود را به طرف سـقف 

بلنـد و دسـت هایتان را از صورتتـان دور کنیـد. سر خـود را بـه دو طرف بچرخانیـد و دو تا 

سـه نفـس عمیق بکشـید. بـار دیگـر با سـمت مخالف هـم تکـرار کنید.

       کشش دست های مخالف
 یکـی از دسـت هایتان را بلنـد و خـم کنیـد تـا دسـتتان بـه تیغـه شـانه مخالـف برسـد.

(اگـر نمی توانیـد برسـانید هـم مشـکلی نیسـت) از دسـت دیگر خـود اسـتفاده کنید و 

آرنجتـان را بـه سـمت سر خـود بکشـید. چنـد نفـس عمیق بکشـید و بـا طرف دیگـر این 

تمریـن را تکـرار کنید.

      چرخش گردن
سرتـان را بـه جلـو خـم کنیـد و بـه آرامـی بـه مـدت ۱۰ ثانیـه بـه صـورت دایـره ای حرکـت 

دهیـد و دوبـاره در طـرف دیگر تکـرار کنید. این کار را سـه بـار در هر جهت انجـام دهید.

       چرخش شانه
 هـر دو شـانه را بـه سـمت گوش هایتـان بـالا ببریـد و بـه آرامـی آن هـا را بـه سـمت عقـب 

بچرخانیـد . سـپس بـه سـمت جلـو بچرخانیـد و تکرار کنیـد. این کار را سـه بـار در هر دو 

جهـت انجـام دهید.

        کشش قفسه سینه
 دسـت ها را در قسـمت پایین کمرتان قفل کنید. قفسـه سـینه را به سـمت بیرون فشـار 

دهیـدو چانـه را بلند کنید.

          کشش بالای کمر
بازوهـا را مسـتقیم در مقابـل خـود نگـه دارید. کف دسـت ها را رو بـه پاییـن و سر خود را 

در بیـن بازوانتـان پاییـن بیاوریـد. در حالـی که بـه پایین نـگاه می کنید، بـالای کمرتان 

را بچرخانیـد و دو تـا سـه نفس عمیق بکشـید.

و در صـورت تشـخیص اشـکال در بینایـی کـودک بایـد تحـت درمـان قـرار بگیـرد تـا 

بتوانـد بینایـی کامـل خـود را بـه دسـت بیـاورد

   حرکت هر دو چشـم مثل هم و طبیعی باشد.

و در صـورت تشـخیص اشـکال در بینایـی، کـودک بایـد تحـت درمـان قـرار بگیـرد تـا 

بتوانـد بینایـی کامـل خـود را بـه دسـت بیـاورد.


