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بهبود کیفیت خواب1 

پژوهش‌هــا نشــان داده ورزش‌هــای 

هوازی کیفیت خواب را بهبود می‌بخشــند و 

شنا هم از این قاعده مستثنا نیست. بر اساس 

تحقیقــات، تعریق هنــگام فعالیــت فیزیکی 

می‌تواند کیفیــت خــواب را بهبود ببخشــد. 

ورزش شــنا راهی عالی بــرای بهره‌مندی از 

فواید قلبــی عروقی بدون تعریق زیاد اســت. 

با شــنا کردن تمام بدن به آرامش می‌رســد، 

از جمله ضربان قلب، امــری که به مغز کمک 

می‌کند سریع‌تر به خواب فرو رود.

افزایش ظرفیت ریه‌ها2

شــنا یــک ورزش قلبــی عروقــی عالی 

است چرا که قلب را به پمپاژ اکسیژن به سمت 

عضلات برای تســهیل حرکت وا می‌دارد. با 

ادامه یافتن شنا، عضلات به اکسیژن بیشتری 

نیاز پیــدا می‌کنند، امری که باعث می‌شــود 

ضربان قلب بالا برود تا این نیاز محقق شــود. 

به عــاوه، در زمان شــنا ریه‌  تلاش بیشــتری 

می‌کند تا بتواند اکســیژنی را کــه بدن برای 

انجام ایــن فعالیــت نیــاز دارد، تأمیــن کند، 

امری که به مرور باعث افزایش ظرفیت ریه‌ها 

می‌شود. برای برخورداری کامل از فواید شنا 

به داشتن اســتمرار و برنامه‌ای مدون در این 

ورزش نیاز است.

کاهش روند پیری3 

اگرچه هیچ چیز نمی‌تواند به طور کامل 

روند پیــری را معکوس کند اما ورزش شــنا از 

فواید زیادی در این خصوص برخوردار است. 

شــنای منظم می‌تواند به کاهش فشار خون 

کمک کند، ســامت قلبی عروقــی را بهبود 

ببخشــد، توده عضلانــی را افزایــش دهــد، 

گردش خــون و اکســیژن را بهبود ببخشــد و 

حفظ تعادل را برای سالمندان راحت‌تر کند. 

به علاوه، شنای منظم ممکن است برای افراد 

مبتلا به دردهای مفصلی کمک کننده باشد.

افزایش انرژی جسمی4 

همه از نقش فعالیت فیزیکی بر افزایش 

طول عمر و بهبود سطح انرژی آگاه هستیم. 

به ویژه ورزش شــنا می‌تواند بــرای افرادی از 

هر سن و سطحی از آمادگی مفید باشد. ۳۰ 

دقیقه شــنا، ۳ بار در هفتــه می‌تواند هم بدن 

و هــم ســامت کلــی را از فواید چشــمگیری 

برخوردار کند. شنا همچنین سرعت سوخت 

و ساز بدن را افزایش می‌دهد، امری که کمک 

می‌کند بتوانیــد با کمترین زحمت، تناســب 

اندام خود را حفظ کنید.

افزایش توده عضلانی بدن5  

شــنا شــاید مانند وزنه‌برداری نباشــد 

اما ورزشــی متعادل اســت که می تواند همه 

گروه‌های عضلانی بدن را بسته به نحوه شنا، 

درگیــر کنــد. شــنا می‌توانــد بــا برداشــتن 

فشــار از روی مفصل‌هــا و فراهم کــردن یک 

فعالیت فیزیکی همه جانبه، به کاهش تنش 

عضلانــی، آســیب‌ها و اســترس متابولیــک 

کمک کند.
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دانستنی ها

فواید بی‌نظیر شنا برای 
سلامت ما

شنا ورزشی موثر، جذاب و مفید برای سلامت جسم و روح است که 
هیچ عارضه جانبی هم ندارد و می‌تواند باعث بهبود کیفیت خواب، 

افزایش ظرفیت ریه‌ها، کاهش فشار خون و سلامت قلب شود

 فرق سرفه حساسیت با سرماخوردگی از نظر علایم

ایــن روزهــا گــرده گل و درخت‌هایی 

مثــل اقاقیا زمینه حساســیت را 

فراهــم می‌کنــد امــا ممکن 

اســت خیلی‌ها نگران این 

علایم‌شــان  کــه  باشــند 

مرتبط با ســرماخوردگی 

ین  ‌تر ‌مهم ز ‌ا . شــد با

تفاوت‌های ســرفه ناشــی از 

سرماخوردگی با ســرفه مرتبط 

با آلــرژی می‌توان به موارد زیر اشــاره 

کرد:

1. آلرژی باعث قلقلک و تحریک گلو می‌شود و معمولا با سرفه خشک همراه است اما سرفه 

ناشی از سرماخوردگی می‌تواند خشک یا مرطوب )خلط‌دار( باشد.

2. راه دیگر برای تشخیص ســرفه حساسیت از ســرماخوردگی، توجه به مدت زمان علایم 

است. سرماخوردگی به طور میانگین بعد از 7 تا ۱۰ روز برطرف می‌شود. اگر سرفه بیش از 

۱۰ روز طول کشید، باید به پزشک مراجعه کنید. چون ممکن است ویروس به عفونت‌های 

جدی‌تر مثل عفونت سینوسی، پنومونی )ذات‌الریه( یا برونشــیت منجر شده باشد. سرفه 

حساسیت، به خصوص زمانی که به طور مداوم در معرض مواد آلرژی‌زا هستید، برای مدت 

طولانی ادامه می‌یابد. آلــرژی زمانی از بین می‌رود که تحت درمان قــرار بگیرید یا محرک 

آلــرژی‌زا را حذف کنیــد. آلرژن‌‌هــای فصلی معمولا هــر ۲ تا 3 هفتــه یک‌بار علایــم ایجاد 

می‌کنند.

3. با توجه به زمان وقوع سرفه می‌توانید ســرماخوردگی و آلرژی را از هم تشخیص دهید. 

سرماخوردگی ممکن اســت در هر زمانی از ســال اتفاق بیفتد، اما اغلب در فصل زمستان 

رخ می‌دهد. آلرژی معمولا از یک الگوی مشخص پیروی می‌کند و در بیشتر موارد در فصل 

بهار یا پاییز اتفاق می‌افتد. البته زمان وقوع آلرژی به محل زندگی شما و نوع ماده آلرژی‌زا 

بستگی دارد.

4. سرماخوردگی ممکن است باعث تب شود اما تب علامت آلرژی نیست. اگر سرفه با تب 

همراه بود، برای تشخیص علت بروز آن به پزشک مراجعه کنید.

5. درد یکــی از مهم‌ترین علایم ســرماخوردگی اســت. وقتی گلــو درد یا بــدن‌درد دارید، 

نمی‌توانید به راحتی از رختخواب خارج شــوید. آلرژی هم ممکن اســت باعث خســتگی و 

بی‌حالی شود اما درد ایجاد نمی‌کند. اگر به غیر از ســرفه از درد هم شکایت دارید، بدانید 

که احتمالا دچار سرماخوردگی شده‌اید.

شنا ورزشــی مؤثر اما بی‌دردسر اســت که می‌تواند برای هر کسی مفید 

باشد. کارشناسان می‌گویند شــنا کردن به مدت دست کم ۳۰ دقیقه یا 

انجام ۲۰ تا ۶۰ دور شنا )طی کردن طول استخر( می‌تواند سلامت کلی 

بدن را به میزان چشمگیری بهبود بخشد. شنای روزانه همچنین با فواید 

متعددی همراه است و هیچ عارضه جانبی منفی ندارد. این روزها که هوا خوب است و شنا 

لطف دیگری دارد، می‌خواهیم ببینیم انجام ورزش شنا به طور منظم چه فوایدی دارد.

پزشکی
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 خشم خطر حمله قلبی را افزایش می‌دهد

آیا یک خشــم توفانی می‌تواند بر قلب تاثیر‌ بگذارد؟ به گزارش ان‌بی‌سی، تحقیقات 

پیشین نشان می‌دهد که بین دوره حاد خشم و افزایش خطر حمله قلبی رابطه‌ وجود 

دارد. برای پاسخ به این سوال، محققان باید تعدادی را عصبانی می‌کردند پس ۲۸۰ 

جوان ســالم را برگزیدند و آن‌ها را به طور تصادفی به چهار گروه تقســیم کردند: یک 

گروه کنترل که با صــدای بلند اعداد را می‌شــمردند و از لحاظ احساســی در حالت 

خنثی بودنــد و گروه‌های دیگــر که وقایعی که آن‌هــا را عصبی، غمگیــن و مضطرب 

می‌‌کرد، به خاطر می‌آوردند. محققان قبل از شــروع این تحقیــق و در فواصل ۱۰۰ 

دقیقه‌ای، از شــرکت‌کنندگان آزمایش خــون گرفتند و جریان و فشــار خون آن‌ها را 

اندازه‌گیری کردند. طبق نتایج این تحقیق که روز چهارشنبه در مجله »قلب آمریکا« 

منتشــر شــد، خشــم واقعا می‌تواند بر قلب تاثیر بگذارد، زیرا نحوه عملکرد رگ‌‌های 

خونی را مختل می‌کند. پژوهشگران متوجه شدند که توانایی رگ‌های خونی برای 

گشاد‌ شدن در افراد گروه عصبانی، در مقایسه با گروه کنترل، به میزان قابل‌توجهی 

کاهش یافت. این قابلیت رگ‌ها در گروه‌های غمگین و مضطرب تغییری نکرد. گشاد 

شدن رگ‌ها از طریق سلول‌های اندوتلیال که داخل رگ‌های خونی را پوشانده‌اند، 

تنظیم می‌شود. رگ‌ها با منبسط و منقبض شدن‌، جریان خون را به قسمت‌های بدن 

که به آن نیاز دارند، افزایش یا کاهش می‌دهند. طبق این تحقیق، تنها مشکل گشاد 

شدن رگ‌های خونی بود. اختلال در نحوه گشاد‌ شدن رگ‌های خونی از علایم اولیه 

آترواسکلروز به شمار می‌رود که در واقع تجمع چربی و کلسترول )پلاک( روی دیواره 

سرخرگ‌ها اســت که شریان‌ها را ســفت می‌‌کند. آترواســکلروز می‌تواند به بیماری 

عروق کرونر قلب، حمله قلبی، سکته مغزی و اختلالات کلیوی منجر شود.

دکتــر هالــی میدلــکاف، متخصــص قلب و اســتاد 

متحــده،  ایــالات  یو‌ســی‌ال‌ای  دانشــگاه 

می‌گوید ‌نتایج این پژوهش به پزشکان کمک 

می‌کند بیماران مبتلا به بیماری‌های قلبی 

را که مشــکل کنترل خشــم دارند، تشــویق 

کنند که از طریق یــوگا، ورزش، درمان‌های 

تکنیک‌هــای  ســایر  یــا  شــناختی‌رفتاری 

شناخته‌شده، خشم‌شان را مهار و مدیریت کنند.

تازه ها�
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چرا غربالگری فشارخون اهمیت زیادی دارد؟ 

معجزه سبزیجات  برای   وعده صبحانه

�

�

�
بیشتر بدانیم

تازه ها

همه ما از خواص سبزیجات شنیده‌ایم؛ اما بعید است برای وعده صبحانه 

سراغ‌شــان رفته باشــیم. اما بد نیست بدانید مصرف ســبزیجات در 

این وعــده فوایــد زیــادی دارد؛ از جملــه این‌کــه هورمون‌های 

گرســنگی را کنتــرل می‌کنــد. در همیــن زمینه 

مجله »تایــم« گزارش داد محققــان به‌تازگی 

دریافته‌انــد کــه خــوردن برخــی مــواد 

غذایــی خاص ماننــد ســبزیجات فاقد 

کربوهیدرات‌هــا  از  نشاســته قبل 

می‌توانــد بــه کاهــش قنــد خــون و 

قرار گرفتن آن در محدوده مناســب 

کمک کنــد. وقتــی اول ســبزیجات 

می‌خوریم، فیبــر موجــود در آن‌ها در 

روده یک فیلتر ایجاد می‌کند. هنگامی 

کــه کربوهیدرات‌ها وارد میدان می‌شــوند 

ایــن فیلتر هجــوم آن‌هــا را کنــد می‌کند؛ مثــل 

شن و ماســه که جلوی ســیلاب را می‌گیرد و گلوکز به 

جای هجــوم آوردن، قطره قطره و به‌آرامــی وارد جریان خون 

می‌شود. در این حالت انسولین کمتری نیاز اســت تا سلول‌ها این ذرات 

را جــذب کنند و بــه لوزالمعده فشــار کمتری وارد می‌شــود. دکتــر آلپانا 

شــوکلا در این زمینه می‌گوید: »مجموع تحقیقات این ایده را که توالی و 

ترتیب غذاها افزایش ناگهانی گلوکز پس از صرف غذا را کاهش می‌دهد، 

تقویت می‌کند.« این روش نه‌تنها برای افراد مبتلا به پیش‌دیابت و دیابت 

که برای افــرادی که میزان قند خونشــان طبیعی اســت هم فایــده دارد. 

شوکلا می‌گوید که سبزیجات را ۱۰ دقیقه قبل از خوردن کربوهیدرات 

مصرف کنید. حتی اگر این وقفه را هم در نظر نگیرید، در هر حال خوردن 

ســبزیجات پیش از کربوهیدرات مزیت‌هایی دارد. از طرفی لازم نیست 

سبزیجات را به‌تنهایی مصرف کنید تا مفید واقع شوند. مصرف سبزیجات 

با پروتئیــن قبــل از کربوهیدرات‌ نقطــه اوج‌ و افزایش گلوکــز را در افراد 

مبتلا بــه پیش‌دیابت ۴۶ درصــد کاهش می‌دهــد. به گفته شــوکلا، این 

ترکیب حتــی از مصرف ســبزیجات به‌تنهایــی هم بهتر جــواب می‌دهد. 

مزیت دیگر قرار دادن سبزیجات پیش از کربوهیدرات این است که تا سه 

ساعت پس از صرف غذا، احساس سیری می‌کنید.در نتیجه ممکن است 

کالری کمتری مصرف کنید. در حالی که وقتی افراد همین وعده غذایی 

را با ترتیب متفاوت و مصرف کربوهیدرات شــروع می‌کنند، طی این ســه 

ساعت با سطح بالاتری از گرلین مواجه می‌شوند. یافته‌های این گزارش 

به معنی درمان قطعــی یا جایگزین دارو برای افــراد مبتلا به بیماری‌ها از 

جمله دیابت نیست و بیماران باید تحت نظر پزشک برنامه دارویی و رژیم 

غذایی خود را تنظیم کنند.
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برخی افــراد با درد قفســه ســینه، ســردرد و تاری دیــد مواجه 

می‌شوند. این علایم از آســیب‌دیدگی اندام‌ها خبر می‌دهند 

و علایم مزمن فشــار خون بالا هم محســوب می‌شــوند. اغلب 

افراد مبتلا به فشــار خون بالا علایمی ندارند و به همین دلیل 

غربالگری فشار خون بسیار حائز اهمیت است. اما برای درمان 

فشــار خون دو راهکار وجــود دارد: مصرف دارو و تغییر شــیوه 

زندگی. برای درمان فشار خون بالا انواع داروهای مورد تایید 

موجود است. داروهای دیورتیک یا ادرارآور کمک می‌‌کنند تا از 

شر سدیم و آب اضافی خلاص شوید. بتابلاکرها یا مسدودکننده 

گیرنده آدرنرژیک بتــا، ضربان قلــب و درنتیجه حجم فعالیت 

قلــب را کاهــش می‌دهنــد. مســدودکننده کانــال کلســیم و 

مهارکننده‌های آنزیم مبــدل آنژیوتانســین )ACE( رگ‌های 

خونی را منعطف و باز می‌کنند. علاوه بر مصــرف این داروها، 

به بیماران مبتلا به فشــار خون بالا توصیه می‌شــود رفتارها و 

روش‌هایی را که موجب بالارفتن فشــار خون می‌شوند، تغییر 

دهند. افزایش فعالیت بدنــی، رژیم غذایی ســالم، اجتناب از 

مصرف سیگار، کاهش میزان استرس و پرهیز از پرخوری، در 

پیشگیری از فشار خون بالا و درمان آن بسیار موثر است.

آگهی های ویژه

ورود / دریافت اشتراک

هیچ آگهی مزایده مناقصه دیگری را 
از دست ندهید.

زودتر با خبر شوید ...
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