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تحــرک روزانه| افــراد خوش انــدام، 1 
حرکت را بــه بخشــی جدایی ناپذیر از 

روز خــود تبدیل می کنند. ایــن فقط در مورد 

تمرینــات برنامه ریــزی شــده نیســت، بلکــه 

انتخاب پله ها به جای آسانسور، پیاده روی یا 

دوچرخه سواری تا محل کار، حتی قدم زدن 

در حین تماس های تلفنی است. فعالیت های 

کوچک و مکــرر می تواند به برخــی از مزایای 

سلامتی   اضافه کند. مثل این است که آن ها 

این گام شــمار داخلی را دارنــد که تیک تاک 

می کند و اطمینــان می دهد کــه هرگز برای 

مدت طولانــی ثابــت نمی نشــینند. در واقع 

بسیار الهام بخش است.

هیدراتاسیون کلید موفقیت است| 2 
به همان اندازه که داشتن فعالیت بدنی 

مهم است، نقش آب را در حفظ تناسب اندام 

خود نباید دســت کم بگیریم. هیدراتاسیون 

یک عنصر ضروری برای حفظ فرم بدن بدون 

باشــگاه رفتن اســت که اغلب نادیــده گرفته 

می شــود. نوشــیدن آب زیاد باعــث افزایش 

سطح انرژی، کاهش هوس و شادابی پوست 

می شود.

خــواب را جدی بگیریــد| همان طور 3
کــه هیدراتاســیون را بــرای ســلامت 

جسمانی باید در اولویت قرار دهیم، اهمیت 

خواب را نیز نبایــد دســت کم بگیریم. همان 

گونه که آب بــدن را شــاداب می کند، خواب 

کافی نیــز آن را جوان   و اســتراحت و بازیابی 

لازم را برای یک سبک زندگی مناسب فراهم 

می کنــد. پذیرفتــن خــواب به عنوان ســتون 

تناسب اندام بدون نیاز به عضویت در باشگاه 

بازی را برای شما تغییر می دهد.

تغذیــه آگاهانــه یــک روش زندگــی 4 
است| رکن بعدی داشتن تناسب اندام 
بدون باشگاه، خوردن آگاهانه است. همان طور 

که خواب باکیفیت نوعی مراقبت از خود است، 

تمرین غذا خوردن با آگاهی نیز چنین اســت. 

عادت غذا خوردن آگاهانه به شما کمک می کند 

تا وزن سالمی داشته باشید بدون کالری شمار 

وســواس آمیز یا رژیم های غذایی محدود و این 

کاری است که هر کسی می تواند انجام دهد، 

چه ورزشکار یا غیر ورزشکار. تمرین غذا خوردن 

آگاهانه به مدیریت اســترس منجر می شــود. 

همان طور که از آن چه وارد بدن خود می کنیم 

آگاه هستیم، باید از نحوه مدیریت استرس نیز 

آگاه باشیم که به طور قابل توجهی بر سلامت 

کلی ما تأثیر می گذارد.

مدیریــت استرس| اســترس ماننــد 5
آن دوســتی اســت که همیشــه به شما 

چسبیده است و اگر مدیریت نشود، می تواند 

منجر به مجموعه ای از مشــکلات ســلامتی 

شــود؛ آیا می دانستید که اســترس مزمن در 

واقع می تواند خطر چاقی را در شما افزایش 

کاهــش  فعالیت هــای  بنابرایــن،  دهــد؟ 

دهنده اســترس را در برنامه روزانه خود قرار 

دهید. همان طور که یاد می گیریم اســترس 

را مدیریت کنیــم، طبیعتــاً خود را به ســمت 

فعالیت هایــی می یابیم که این حــس تعادل 

را بیشــتر می کند، مانند فعالیت های بیرون 

از خانه.

فعالیت های خــارج از منزل| چیزی 6 
جادویی در فضــای بیرونی وجود دارد 

که نمی توان آن را روی تردمیــل تجربه کرد. 

یــک پیــاده روی ســاده در پــارک می تواند به 

اندازه هر جلسه درمانی درون چهار دیواری 

شــفابخش باشــد. درســت مانند لذت بردن 

مــداوم از طبیعت، حفــظ عادات بهداشــتی 

منظم و مداوم مفیدتــر از تلاش های پراکنده 

و شــدید اســت. این اصل جوهره یک ســبک 

زندگی بــرای داشــتن تناســب انــدام بدون 

باشگاه را در بر می گیرد.

اســتمرار مهم تر از شدت است| این 7 
قانون طلایی است که همه چیز را به هم 

پیوند می دهد: ثبات کلیدی اســت. آن افراد 

خوش اندامی که هرگز به باشــگاه نرفته اند و 

رژیم های غذایی شدید نگرفته اند، عادت های 

سالم را در زندگی روزمره خود وارد می کنند. 

تناسب اندام یک مقصد نیســت؛ این سفری 

است که از تمام انتخاب های کوچکی که هر 

روز می گیرید تشکیل شده است. 
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تازه ها

7 گام برای تناسب اندام 
بدون باشگاه

می توان با توجه به عادت های روزانه مثل خواب مناسب، 

تحرک کافی و ... بدون نیاز به تمرین های سخت تا حد زیادی 

به تناسب اندام رسید

 چرا و چطور پلاستیک می خوریم؟

محققان می گویند آن چه می خوریم و حتی چیــزی که غذا و نوشــیدنی را در آن می خوریم 

می تواند بر سطح مواد شیمیایی ماندگار در خون ما تأثیر بگذارد. پژوهشگران آمریکایی در 

مطالعه جدیدی از بیش از ۷۰۰ نفر سوالاتی درباره رژیم غذایی شان پرسیدند. از جمله این که 

چه مواد غذایی و نوشیدنی های خاصی مصرف می کنند مانند سبزیجات، نان، نوشابه های 

انرژی زا، شیر و چای و سپس سطح مواد شیمیایی ماندگار در خون آن ها را آزمایش کردند. 

محققان همچنین از شرکت کنندگان در تحقیق پرسیدند که چقدر غذای آماده در خانه، مغازه 

فست فود یا رستوران غیرفست فودی می خورند. آن ها از این اطلاعات برای بررسی این فرضیه 

استفاده کردند که افراد تا چه میزان با بسته  بندی مواد غذایی حاوی مواد شیمیایی ماندگار در 

تماس بوده اند. سال هاست که دانشمندان درباره »مواد شیمیایی ماندگار« هشدار می دهند. 

این ترکیبات پرمصرف شامل مشتقات پلی فلوروالکیل، دسته ای از مواد شیمیایی ساخته 

دست بشر هســتند که چندین دهه است در طیف گســترده ای از صنایع برای مقاوم سازی 

محصولات در برابر گرما، آب، چربی و لکه ها استفاده می شوند. مطالعات نشان داده که آن ها 

می توانند هورمون ها را مختل و استخوان ها را تضعیف کنند یا خطر ابتلا به برخی بیماری ها 

را افزایش دهند. آن ها همچنین با انواع ســرطان، نقایص مادرزادی، بیماری های کلیوی 

و سایر مشکلات جدی سلامت مرتبط هســتند. یافته های مطالعه تازه نشان داده است که 

مصرف مقادیر زیاد چای، گوشت های فراوری شده و غذاهای آماده خارج از خانه با افزایش 

سطح مواد شیمیایی ماندگار در بدن در طول زمان مرتبط است. در واقع شرکت کنندگانی که 

بیشتر چای، هات داگ و گوشت های فراوری شده مصرف می کردند، سطح مواد شیمیایی با 

ماندگاری  بالاتری در خون خود داشتند. با این حال، برخی از غذاها تنها زمانی با سطوح بالاتر 

این ماده شیمیایی مرتبط بودند که خارج از خانه تهیه می شدند. افرادی که غذاهایی مانند 

سیب زمینی سرخ کرده یا پیتزای تهیه شده در رستوران ها را می خوردند، سطوح بیشتری 

از مواد شیمیایی ماندگار در خون شان وجود داشت. محققان می گویند دریافته اند که این 

مشکل عمدتا در فرایند بسته بندی محصولات غذایی ایجاد می شود. به عنوان مثال، آن ها 

تصور می کنند که ارتباط بین چای و سطوح بالای مواد شیمیایی ماندگار به خاطر کیسه  ای 

است که چای در آن قرار داده می شود.

وقتی به افراد خوش اندام فکر می کنیم، اغلب ذهنمان به سمت کسانی 

می رود که هر روز به باشــگاه می روند، اما افرادی هم هستند که هرگز 

به دمبل دســت نزده اند یا روی تردمیل راه نرفته اند، بلکه تنها از چند 

عادت ساده پیروی می کنند که آن ها را در بهترین حالت نگه می دارد. 

اگر کنجکاویــد بدانید چگونه افرادی که تا به حال پا به باشــگاه ورزشــی نگذاشــته اند، 

خوش اندام هستند، این مطلب را به نقل از »روزیاتو« بخوانید.

پزشکی

پس از کشــف روشــی جدید بــرای جلوگیــری از پیشــرفت 

سرطان خون، محققان امیدوارند پیشــرفت فزاینده ای در 

درمــان ایــن نوع ســرطان حاصــل شــود. در لوســمی حاد 

میلوئید یــا اِی ام ال، مغــز اســتخوان تعداد زیــادی ســلول 

خونی غیرطبیعی تولید می کند که درمان آن بسیار دشوار 

است. برای مثال، در دوره ۵ ساله این بیماری تنها حدود ۳۰ 

درصد از آن جان ســالم به در می برند. این سرطان کشنده 

است و اغلب افراد بالای ۷۰ ســال به آن مبتلا می شوند. به 

گزارش »نشنال نیوز«،  به رغم آن که نرخ ابتلا به این سرطان 

در جهان رو بــه افزایش اســت، اما عامل آن هنوز مشــخص 

نیست. طی ۳۰ تا ۴۰ ســال گذشــته، معمولا  برای درمان 

این بیماری از روش شیمی درمانی استفاده می کردند. این 

روش عوارض جانبی بســیاری دارد و به رغم آن که کارســاز 

است اما سرطان پس از درمان معمولا عود می  کند. هم اکنون 

محققان بریتانیایی موفق به کشف روشــی شده اند که مانع 

پیشــرفت این بیماری می شــود. آن ها به ترکیب جدیدی به 

نام »آی  اُ اکس ۵« دست یافته اند. به گفته محققان، این دارو 

مسیر واکنش سلول  به اکسیژن را هدف قرار می دهد بدون 

این که بر تولید طبیعی ســلول های خونی در مغز استخوان 

تاثیر بگذارد و به این ترتیب مانع پیشــرفت بیماری می شود 

و راه تازه ای برای درمان سرطان خون می گشاید. پروفسور 

کمیل کرانک، متخصص ســرطان  خون، می گوید که برای 

کشف درمان های جدید این بیماری نیاز فوری وجود دارد. 

او می گوید: »ما داروی جدیدی به نام آی  اُ اکس ۵ را کشــف 

کردیم و موفق شــدیم عملکرد داروهای مشــابه را نیز تغییر 

دهیم. این داروی جدید ســمی نیســت و می تواند سرطان 

خون را از بین ببرد.« پروفســور کرانک می گویــد که مرحله 

بعدی تحقیقــات، آزمایش آی  اُ اکــس ۵ در ترکیب با ســایر 

درمان های مشابه است. ممکن است این درمان برای سایر 

سرطان ها نیز به کار رود.

 

 

 

تازه ها

بیشتر بدانیم

امیدهای تازه برای درمان سرطان خون

چرا خمیر دندان کودکان متفاوت است؟

 
 

چطور از افیوژن مفصلی پیشگیری کنیم؟  

افیوژن مفصلی، حالتی است که میزان حجم مایعات داخل بافت اطراف مفاصل زیاد 

و باعث ورم و التهاب مفاصل زانو، شانه، مچ پا یا باسن و لگن می شود. با مشخص شدن 

علت آب آوردن مفصل، می توان روش های درمان مناســب برای بهبود و کاهش ورم 

را پیدا کــرد. در برخی موارد، آب آوردن مفصل ممکن اســت نشــانه آســیب دیدگی، 

عفونت، آرتروز یا بیماری دیگری باشــد. پوســت متورم و پف دار، ظاهر زیبایی ندارد، 

به خصوص اگر علــت ایــن ورم را ندانید. در صورت مشــاهده علایم و بهبــود نیافتن، 

حتما به دکتر متخصص ارتوپد مراجعه کنید. اقدامات لازم برای پیشگیری از افیوژن 

مفصلی عبارتند از:

1. حفظ فعالیت جسمی و ورزشی سبک و ملایم مانند پیاده روی و شنا

2. پرهیز از حرکات ناگهانی مفاصل

۳. اجتناب از دویدن شدید

۴. پرهیز از انجام حرکات تکراری

۵. متعادل نگه داشتن وزن در محدوده  طبیعی

 

دانستنی ها 

 

بدن کودکان عملکرد متفاوتی با بدن بزرگ سالان دارد. به همین 

دلیل لازم است بدانید فرزندتان از چه زمانی می تواند استفاده 

از خمیردندان هــای معمولــی را آغــاز کنــد. خمیردندان های 

مخصوص کــودکان تنها رنگ و اســانس متفاوتــی ندارند بلکه 

به دلیــل خاصی متفــاوت تولیــد می شــوند. یک تفــاوت آن ها 

مربوط به فلوراید است. فلوراید یک ماده معدنی طبیعی است 

که دندان هــا را محکم تــر می کند و جلــوی پوســیدگی آن ها را 

می گیــرد. این ماده حتــی در آب آشــامیدنی ما هم وجــود دارد 

چون از اهمیــت زیادی برخوردار اســت. امــا خمیردندان های 

مخصوص کودکان هیچ فلورایدی ندارد زیرا قرارگیری زیاد در 

معرض فلوراید در کودکی می تواند باعث ایجاد لکه های سفید 

رنگ روی دندان های کودک شــود یا حتی در موارد نــادر، او را 

بیمار کند. خمیردندان کودکان یک تا ۳ سال، معمولًا فلورایدی 

ندارد. ضمن این که مقدار فلورایــد درون خمیردندان کودکان 

بزرگ تر کمتر از خمیردندان بزرگ سالان است. کودک با بیشتر 

شدن مهارتش در زدن مسواک و آب کشی دهان خود، می تواند 

از خمیردندان های حاوی فلوراید استفاده کند. البته به همین 

دلیل است که بزرگ سالان نباید از خمیردندان کودکان استفاده 

کنند. این خمیردندان ها فلوراید کافی برای حفظ استحکام و 

تمیزی دندان ها را ندارند.


