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 تنظیم دوباره ساعت بیولوژیک
در شــرایط بحرانی، الگوی خواب افــراد به‌هم 

می‌ریــزد. بیداری‌های شــبانه، تغییــر ریتم روز 

و شــب و اختــال در چرخه‌ خــواب‌ و ‌بیــداری، 

موجب کاهش هورمون‌هایــی مانند ملاتونین 

و هورمون رشد می‌شــود؛ این هورمون‌ها برای 

ترمیم بافت‌ها، عضله‌سازی، تعادل قند خون و 

تقویت ایمنی بســیار ضروری‌اند. اولین گام در 

بازســازی جســم، تنظیم دوباره‌ الگــوی خواب 

است. خواب شــبانه‌ ۷ تا ۸ ســاعته با خاموشی 

چراغ‌ها، فاصله گرفتن از تلفن همراه، اجتناب 

از خوردن وعده ســنگین قبل از خواب و رعایت 

زمان‌بندی منظم برای خوابیدن و بیدار شدن، 

باید در اولویت قرار گیرد.

تغذیه بازسازی‌محور حتی با منابع محدود

برای شــروع باید مواد مغذی که بیشــترین اثر 

را در ترمیم عضله، افزایش انــرژی و حمایت از 

عملکرد داخلی بدن دارند، شناسایی کرد و در 

اولویت قرار داد. اولین گــروه مهم، پروتئین‌ها 

هســتند. تخم‌مرغ، عــدس، لوبیا، تــن ماهی، 

مرغ، گوشت قرمز و ... می‌توانند تأمین‌کننده‌ 

پروتئین باشند.

دومین گــروه حیاتــی، ســبزیجات و میوه‌های 

بومی و فصلی هستند. مصرف پیاز، هویج، کلم، 

خیار، سیب یا هر محصول در دسترس دیگری 

که منبع ویتامین‌ها، مواد معدنی و فیبر هستند، 

باعث حفظ عملکرد روده، جلوگیری از یبوست، 

حمایت از سیستم ایمنی و کاهش التهاب‌های 

مزمن در بدن می‌شود. مصرف روزانه‌ حتی مقدار 

کمی چربی ســالم مثل روغن زیتــون، کنجد یا 

گردو نیــز می‌تواند در حفظ تعــادل هورمونی و 

ترمیم سلولی مؤثر باشد.

بازگرداندن تحرک بدنی

 بی‌تحرکــی طولانی‌مــدت در زمــان بحــران 

می‌توانــد عــوارض متعددی بــه همراه داشــته 

باشــد؛ از جمله کاهش حجم عضلــه، افت توان 

قلبی‌‌ـعروقی، خشــکی مفاصــل و افزایش قند 

خون. از همین رو، باید بازگشت به حرکت بدنی 

را حتی با منابــع محدود و فضای کــم آغاز کرد. 

اولویت در شــروع مجدد فعالیــت بدنی، حفظ 

تحرک روزانه با شدت کم و پیوستگی بالاست.

 بازسازی دستگاه گوارش 
 بدن در زمــان بحران به حالــت محافظتی وارد 

می‌شود و سرعت سوخت‌وساز کاهش می‌یابد. 

کاهش دریافت غــذا، اســترس‌های محیطی و 

کم‌تحرکی باعث افت عملکرد گوارشی می‌شود 

که به شکل نفخ، یبوست، اســهال یا سوءجذب 

بروز می‌کند.برای بازســازی این سیستم، باید 

تغذیه‌ فیبردار با مایعات کافی همراه باشد.

بازگشت به توده‌ بدنی سالم

 یکــی از بزرگ‌ترین خســارت‌های جســمی در 

دوران بحــران، کاهش تــوده‌ عضلانی و ضعف 

عمومی بدن اســت. برای بازســازی عضله، سه 

اصل ضروری است: پروتئین کافی، خواب عمیق 

و تحرک منظــم. این ســه ضلع، پایه‌های رشــد 

مجدد عضله هســتند. وقتی جسم سالم باشد، 

قدرت تصمیم‌گیری، حفاظت از خانواده و عبور 

از سختی‌ها نیز چند برابر خواهد شد.
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آشپزی من

فوت‌و‌فن‌های طلایی برای شربت نذری
خیلی از روزهای محرم و ایام عزاداری به نذری‌ها گره خورده است. اگر شما هم 

می‌خواهید شربت نذری تهیه کنید بد نیست چند نکته طلایی را بدانید.

راز معلق ماندن تخم‌ شربتی1

برای معلق ماندن تخم شربتی در شربت، اول آن را بشویید و 

در یک ظرف متناسب با آب گرم خیس کنید تا پف‌دار شود و حالت 

ژله‌ای پیدا کند. بعد با یک همزن یا چنگال خوب آن را هم بزنید و 

در نهایت به شربت اضافه کنید.

رعایت تناسب مواد اولیه2
یکی از نــکات طلایی برای تهیه شــربت رعایت تناســب اســت. 

برای تهیه شربت زعفران برای 20نفر به 400 گرم شکر، یک گرم زعفران 

و 6 لیتر آب نیاز دارید. می‌توانید این تناسب را بســته به مقدار نذرتان کم 

یا زیاد کنید.

استفاده از عرقیات معطر3 

می‌توانید برای تهیه شربت نذری به سراغ عرقیات معطر ایرانی مانند 

عرق بیدمشک، عرق هل و  نســترن بروید. منتها باید حواس‌تان به مقدار 

استفاده از آن ها باشد. اســتفاده زیاد از این عرق‌ها ممکن است شربت را 

بدطعم کند یا برای برخی افراد که دچار بیماری زمینه‌ای هســتند، مفید 

نباشد.
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همه در چند هفته گذشته، روزهای سختی را پشت سر گذاشتیم. بیشتر تمرکزها در چنین 

شــرایطی روی  تامین نیازهای روحی اســت و در این میان، نکته‌ای که اغلب نادیده گرفته 

می‌شود، سلامت جسمی و نگهداری از بدن است. بدن انسان در شرایط بحران، به‌طور جدی 

تحت فشار قرار می‌گیرد. گاهی تغذیه مختل می‌شود  و گاهی تحرک و فعالیت بدنی به صفر 

می‌رسد. در چنین شرایطی، عضله تحلیل می‌رود، متابولیسم کند می‌شود، سیستم گوارش 

آسیب می‌بیند . با فروکش کردن بحران یا حتی در دل آن، بازسازی بدن نه‌تنها ممکن، بلکه 

ضروری است. اما چطور این بازسازی را عملی کنیم؟
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بازسازی بدن بعد از بحران
 روزهای سختی که تجربه کردیم به ضرر سلامت بدن‌مان هم تمام شد. 

حال چطور می‌توانیم به روال سلامتی برگردیم؟
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آلودگی بالای ویپ‌ها به فلزات سمی
ویپ‌ها با شــکل و شــمایل جذاب و با ادعای جایگزینی ایمن‌تر برای ســیگار بــه بازار عرضه 

می‌شوند اما هر روز اخباری خلاف این ادعا منتشر می‌شود.

کارشناســان دانشــگاه کالیفرنیــا در یــک مطالعه جدیــد، »ســطوح خطرناکی« از انتشــار 

ســرب، نیکل و آنتیموان را در بخــار ویپ‌ها یافتنــد که در برخــی از دســتگاه‌ها از حد مجاز 

خطر برای سرطان و سایر بیماری‌ها مانند آســیب عصبی و بیماری‌های تنفسی فراتر رفته 

است. همچنین مشخص شــد که یکی از ویپ‌های مورد مطالعه در یک روز استفاده، سرب 

بیشتری نسبت به تقریباً ۲۰ بســته ســیگار آزاد می‌کند. محقق این مطالعه می‌گوید وقتی 

برای اولین بار غلظت سرب را دیدم، آن قدر زیاد بود که فکر کردم دستگاه ما خراب است.

در طول آزمایش، متخصصان از ابزاری برای ایجاد بین ۵۰۰ تا ۱۵۰۰ پاف در هر دستگاه 

استفاده کردند. آن‌ها دریافتند سیگارهای الکترونیکی یک بار مصرف جدید و محبوب - با 

سطوح خطرناک سرب نوروتوکسیک و نیکل و آنتیموان سرطان‌زا - را برجسته می‌کند.

نشانه‌های یک درد شیرین در کودکان

  چطور درد رشد را بشناسیم؟
دردهای رشد دردهای رایج در کودکان ۳ تا ۱۲ ساله است. این درد معمولًا در اواخر بعدازظهر یا 

عصر شروع می‌شود و تا صبح از بین می‌رود و ممکن است شدت آن فرزند شما را شب‌ها از خواب 

بیدار کند. معمولًا دردهای رشد در هر دو پا، به خصوص در جلوی ران‌ها، پشت پاها یا پشت زانوها 

احساس می‌شود. این دردها ممکن است مانند گرفتگی یا درد شدید باشد. برخلاف تصور، این 

دردها به دلیل رشد استخوان‌ها نیستند و در عوض، دردهای رشد ممکن است صرفاً دردهای 

عضلانی باشند که بچه‌ها پس از یک روز پرجنب‌وجوش از دویدن، پریدن و بالا رفتن از پله‌ها دچار 

آن می‌شوند. کودکان، دردهای رشد را به طور متفاوتی احساس می‌کنند. بعضی از بچه‌ها درد 

زیادی دارند، این درد ممکن است فقط چند دقیقه طول بکشد یا ساعت‌ها ادامه داشته باشد. 

این دردها می‌تواند ماه‌ها یا سال‌ها بیاید و برود. اکثر بچه‌ها هر روز درد ندارند و ظرف چند سال 

از بین می‌رود.

  چه کار کنیم؟
دردهای رشــد در نهایت خود به خود و بدون ایجاد هیچ آســیبی از بین می‌رود اما در این میان، 

راه‌هایی برای کمک به کاهش آن ها وجود دارد تا بچه‌ها احســاس بهتری داشته باشند. برای 

مثال، بعضی از کودکان اگر در حین فعالیت‌های بدنی اســتراحت کنند و به جای یک ورزش، 

ورزش‌ها و فعالیت‌های متنوعی را امتحان کنند، درد کمتری خواهند داشت. برای کمتر شدن 

درد می‌توانید این موارد را امتحان کنید: نواحی دردناک را به آرامی ماساژ دهید، کودک را تشویق 

کنید در طول روز عضلات پای خود را بکشد، از پزشک بخواهید چند تمرین ورزشی پیشنهاد 

دهد، یک پارچه گرم یــا پد گرمکن را با درجه کــم روی پای دردناک قرار دهیــد یا قبل از خواب 

یک حمام آب گرم را امتحان کنید. درباره استفاده از مسکن‌ها از پزشک خود مشورت بگیرید.

ممکن است برای شما هم پیش آمده باشد فرزندتان از درد پا شکایت 
کند تا حدی که باعث می‌شود شب‌ها بیدار بماند. این درد می‌تواند 

درد رشد باشد.
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