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۷آلاچیق

خیانت هایی  بدترین  از  یکی  نشستن  زیاد 
است که می توانیم در حق بدن انجام دهیم. به 
گزارش »چطور«، شاید باورتان نشود که زیاد 
نشستن چقدر برای سلامتی و بدن ضرر دارد. 
زیاد نشستن و نداشتن  قلب آسیب می بیند: 
بروز  احتمال  روز،  طول  در  کافی  تحرک 

بیماری های قلبی را افزایش می دهد. 
عمر کوتاه می شود: اگر در طول روز به مدت 
طولانی در حالت نشسته قرار داشته باشید، 
کنار  را  نتیجه ها  و  نوه ها  دیدن  امید  باید 
بگذارید. حتی ورزش  کردن هم نمی تواند 
عمر  طول  بر  نشستن  منفی  اثرات  از  مانع 

افراد شود. 
احتمال زوال عقل، افزایش پیدا می کند: مغز فردی 
که زیاد می نشیند، شبیه مغز افرادی است که 

به زوال عقل مبتلا هستند. 
با تیرهای تیز خود، مغز  زیاد نشستن فقط 
را نشانه نمی گیرد؛ بلکه سبب بیماری های 
قلبی، سکته مغزی، انواع دیابت، فشار خون و 

کلسترول بالا هم می شود.
با  می برد:  بین  از  را  ورزش  مثبت  آثار 
ورزش کردن هم نمی توانید به جنگ مضرات 
نشستن زیاد بروید، حتی اگر در هفته هفت 

ساعت هم ورزش کنید.
 احتمال دچار شدن به دیابت قوت می گیرد: با زیاد 

نشستن در طول روز، احتمال وقوع دیابت در 
بدن هم قوت می گیرد. 

سبب  زیاد  نشستن   :  DVT ابتلا به  احتمال 
شکل گیری لخته های خون در پاها می شود. 
اگر لخته خون به سمت شُش ها برود، اتفاقات 

خوشایندی در انتظارتان نخواهد بود.
چاقی در کمین است: اگر در طول روز ساعت 
هایی طولانی را صرف نشستن می کنید باید 

بدانید که چاقی مفرط در کمین شماست. 
اضطراب در وجودتان شعله ور خواهد شد: 
نشستن پای لپ تاپ و رایانه به مدت طولانی 

سبب بروز اضطراب می شود. 
روی  نشستن  زیاد  گرفت:  خواهید  درد  کمر 
بدی  آثار  کمر  و  نخاع  گردن،  ماهیچه های 
می گذارد. اگر به درستی ننشینید و حالت خم 
و افتاده داشته باشید، اوضاع بدتر هم می شود.
زیاد  با  پاها:  روی  واریسی  رگ های  ایجاد 
نشستن، خون در پاها اسیر و گرفتار می شود.

 در اثر فشار به رگ ها، آن ها متورم، پیچیده 
چنین  به  پزشکان  شد.  خواهد  برآمده  و 

وضعیتی، واریس می گویند. 
ابتلا به پوکی استخوان: افراد مسنی که تحرک 
کمی در طول روز دارند، بیشتر از دیگران در 
معرض ابتلا به پوکی استخوان و ضعف در این 

ناحیه هستند. 

پوکی استخوان به تدریج سبب می شود تا افراد 
نتوانند فعالیت های روزانه مانند دستشویی  

رفتن و حمام  کردن را انجام بدهند. 
سبب  نشستن  زیاد  سرطان:  به  ابتلا  امکان 
می شود احتمال ابتلا به سرطان روده بزرگ، 
ریه و مخاط رحم در بدن تان بیشتر شود. زنان 
مسن هم با زیاد نشستن بیشتر از دیگران در 

خطر ابتلا به سرطان سینه قرار می گیرند. 
تحرک  روز  طول  در  کنید  سعی  بنابراین 
بیشتری داشته باشید. هر نیم  ساعت، یک بار 
از جای خود بلند شوید و حرکات کششی انجام 
دهید. در محیط اداره یا خانه گشتی بزنید و 
بخشی از کارتان با رایانه را به صورت ایستاده 

انجام بدهید. 

۱۲ خطر زیاد نشستن برای سلامتی زنان بدترین دشمن خودشان
زنان می توانند به بدترین دشمنان خود تبدیل شوند. آن ها همیشه در حال 
قضاوت کردن خودشان هستند و خود را با ایده آل هایی که رسانه ها می 
گویند مقایسه می کنند. به گزارش »نی نی سایت«، برای مقابله با این مشکل 

راهکارهایی ارائه می شود.
درگیر ترازو و اعداد نباشید: هر چیزی که ممکن است اعتماد به  نفس تان را 
بگیرد، از خود دور کنید. برای مثال اگر هر روز صبح خودتان را وزن می کنید 

و این کار حس بدی به شما می دهد، دست از این کار بردارید. 
واقع گرا باشید: به  جای مقایسه خود با دیگری تلاش کنید تا روی سلامت 
جسم تان، داشتن اندام متناسب و خوب بودن تمرکز کنید. شادی و زیبایی 

را در بیرون جست و جو نکنید و به درون خودتان سر بزنید. 
مثبت فکر کنید: سعی کنید روی استعدادهایتان و افرادی که شما را دوست دارند متمرکز شوید. فهرستی از چیزهایی که 

درباره خودتان دوست دارید تهیه کنید و به انجام آن ها بپردازید.

سرفه خروسکی
بیتوته- سرفه های خروسکی به طور معمول به دلیل التهاب و تورم در قسمت 
پایین راه تنفسی، حلق،  نای و حنجره و بین کودکان شش ماه تا سه سال اتفاق 

می افتد زیرا این کودکان مسیرهای تنفسی باریک تری دارند. 
این مشکل به طور معمول در روز بهتر می شود اما شب ها دوباره برمی گردد. 
برای درمان این سرفه می توان یک قاشق مرباخوری عسل را در نصف لیوان 
شیر حل کرد و روزی دو بار آن را به کودک داد. یکی دیگر از راه های مصرف 

عسل، حل کردن آن در چای و لیموترش است. 

افسردگی در کودکان
کودکان از چهار سالگی به بعد به ارزش وجود خود پی می برند و براساس آن 
به برقرار کردن ارتباط با دیگران می پردازند و از آن پس هر گاه در این روابط 
دچار مشکل شوند و نتوانند ارتباط برقرار کنند دچار افسردگی خواهند شد.
به گزارش »آکاایران«، افسردگی یک خردسال را از حالت چهره، کمبود 
انرژی و تحرک، بدخلقی و عبوسی، تنبلی، سستی، خستگی مفرط، بی 
علاقگی، بی حوصلگی، یاس و دلمردگی و نیز پرسش هایی را که گاه و بی 

گاه درباره مرگ می پرسد، می توان به خوبی تشخیص داد.
کودک افسرده در موارد حاد ممکن است تا مرز آسیب رساندن به خود پیش 
رود، هنگامی که کودک دبستانی به افسردگی دچار می شود در تمرکز 
حواس و یادگیری دروس او اختلالاتی پدید می آید و در محیط خانه نیز به 

گوش کردن و پذیرفتن؛ علاقه نشان نمی دهد.
نشانه های رفتاری مانند بدون دلیل گریه کردن، کناره گیری از دوستان، سریع خشمگین شدن و کاهش انگیزه، نشانه های 
تخریب گرایانه مانند خود را سرزنش کردن، احساس بازنده بودن، امیدوار نبودن به آینده و بلاتکلیفی در کودکان افسرده 

قابل مشاهده است که با دیدن این علایم باید والدین با پزشک مربوط مشورت کنند.
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چی بپزم؟ آبگوشت به آلو
مواد لازم •

گوشت آبگوشتی یا ماهیچه: 500 گرم
لوبیا سفید: 300 گرم
پیاز متوسط: یک عدد

به متوسط: دو عدد
آلوبخارا: 300 گرم

نمک، فلفل و زردچوبه: به میزان لازم
دارچین: یک قاشق چای خوری سرخالی

طرز تهیه •
به گزارش »آکاایرن«، لوبیا را به مدت هشت ساعت خیس و طی 
این مدت چند بار آب آن را عوض کنید تا خاصیت نفاخی آن از 

بین برود. به ها را با پوست به چهار قسمت تقسیم و دانه های آن 
را نیز خارج کنید. آلوها را نیز به مدت چند ساعت در کاسه ای 
فلزی محتوی آب خیس کنید و سپس روی اجاق گاز حرارت 

دهید تا بپزد.  
پس از این که آب اضافی آلوها از بین رفت، هسته های آن ها 
را از گوشت جدا و به ظرف دیگری منتقل و پیاز را نیز به چهار 

قسمت خرد کنید. 
همه مواد شامل پیاز، گوشت، زردچوبه و لوبیا سفید را در 
قابلمه ای حاوی مقداری آب بریزید و روی اجاق گاز قرار دهید تا 
بپزد. برای پخت آبگوشت در قابلمه، به سه تا چهار ساعت زمان 
لازم است. بعد از این که لوبیا و گوشت پخته شد، استخوان ها را 
از داخل مواد آبگوشت خارج و سپس آلو، دارچین، نمک و فلفل 
را به آن اضافه کنید و بگذارید به مدت نیم  ساعت دیگر بجوشد 

تا آبگوشت جا بیفتد.


