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رئیس سازمان آتش نشــانی و خدمات 
ایمنــی شــهرداری اهواز با اشــاره به 
اســتفاده از نردبان ۳۲ متری با قدمت 
۳۱ ســاله در این ســازمان، خواستار 
تامین اعتبار خریــد نردبان ۵۶ متری 

برای کاربرد در حوادث شهر اهواز شد.
ابراهیــم قنبــری ، با اشــاره به وجود 
ساختمان های بلند مرتبه در اهواز اظهار 
کرد: سازمان آتش نشانی اهواز تنها یک 
نردبان امداد و نجات ۳۲ متری با قدمت 
۳۱ ساله دارد که تنها ۲۱ تا ۲۲ متر باز 
می شود و قابل استفاده است.وی افزود: 

سازمان آتش نشــانی و خدمات ایمنی 
شــهرداری اهواز چندین سال در حال 
پیگیری خرید نردبان ۵۶ متری است و 
همه تلاش بر این است امسال قرارداد و 
توافق نامه خرید این نردبان منعقد شود.

رئیس ســازمان آتش نشانی و خدمات 
ایمنی شهرداری اهواز گفت: با توجه به 
اینکه نردبان ۵۶ متری وسیله ای خاص 
است و استفاده خاصی دارد، تنها در سه 
کشور تولید می شود که با تغییر ارزش 
ارز، اکنون قیمت نردبان ۵۶ متری کمتر 

از ۱۰۰ میلیارد تومان نیست.

قنبری با تاکید بر لزوم کمک صنایع و 
شــرکت های مستقر در خوزستان برای 
تامین اعتبار خریــد نردبان ۵۶ متری 
بیان کــرد: میدان های نفتی بســیاری 
در اطراف شــهر اهواز وجــود دارند و 
بیــش از ۱۰ تا ۱۵ دکل فعال در داخل 
زیرزمینی  لوله کشــی های  داریم.  شهر 
و لوله هــای گاز شــهری نیــز در این 
شــهر وجود دارد که عــلاوه بر اتفاقات 
متعدد شهری، خدمات رسانی در زمان 
بروز حادثه در این مکان ها نیز توســط 
ضروری می کند.تجهیزات آتش نشانی برای شهر اهواز را شرایط، همکاری صنایع و نفت در تهیه سازمان آتش نشانی انجام می شود و این 

مدیرکل انتقــال خون اصفهان با تأکید 
به اینکه شرایط ســلامتی روزه داران با 
بررسی های پزشکی قبل از اهدای خون 
مورد ارزیابی قرار می گیرد، گفت: مرکز 
اهدای خون خواجو در ایام ماه رمضان 
بعد از افطار از ســاعت ۲۰ تا نیمه شب، 
آمــاده خدمت رســانی و دریافت خون 

اهداکنندگان است.
علی فتوحی ، با اشــاره به اینکه نیاز به 
خون و فرآورده های خونی روزبه روز در 
حال افزایش اســت، اظهار کرد: مردم 
روزه دار استان از عمل نیک اهدای خون 
در ماه رمضان غافل نشــوند و این اقدام 

خداپسندانه را به عبادت خود بیفزایند. 
اهدای خون در ماه رمضان هیچ ضرری 
بــرای روزه داران ندارد به شــرط آنکه 
تالاســمی،  همچون  خاصــی  بیماری 
نارســایی قلبی، کلیوی و بیماری های 

خاص دیگری نداشته باشند.
 وی با بیان اینکه در نیمه اول فروردین 
و ایام تعطیلات نوروز و تقارن آن با ماه 
رمضــان، مراجعه مردم بــه پایگاه های 
اهدای خون استان به علت مسافرت ها 
و روزه داری کاهش یافته اســت، افزود: 
اکنون از دارندگان تمام گروه های خونی 
تقاضا می کنیم در ســریع ترین زمان به 

پایگاه اهدای خون استان مراجعه کنند.
مدیرکل انتقــال خون اصفهان با تأکید 
به اینکه شرایط ســلامتی روزه داران با 
بررسی های پزشکی قبل از اهدای خون 
مورد ارزیابی قرار می گیرد، توضیح داد: 
مرکز اهدای خون خواجــو در ایام ماه 
رمضــان بعد از افطار از ســاعت ۲۰ تا 
نیمه شب، آماده خدمت رسانی و دریافت 

خون اهداکنندگان است.
وی خاطرنشــان کرد: افرادی که هشت 
هفتــه از اهدای خون آن ها گذشــته، 
می توانند مجــدد برای اهــدای خون 
اقدام کنند. فعالیت مراکز اهدای خون 

اســتان به گونه ای تنظیم شده است که 
افراد روزه دار و افرادی که روزه نیستند 
بتوانند به مراکز اهــدای خون مراجعه 
کننــد، اما اهــدای خون آنهــا نباید با 
آخرین وعده غذایی آنها بیشتر از چهار 

ساعت فاصله داشته باشد.
فتوحــی با اشــاره به  اینکــه اهدای 
مســتمر خون نیاز دائم و همیشــگی 
انتقــال خون  پایگاه هــای  و  مراکــز 
اســتان است، گفت: حدود ۴.۶ درصد 
خون گیری در اســتان اصفهان رشــد 
پیدا کرده است، ســال گذشته ۱۷۰ 
هزار نفر به مراکز اهدای خون استان 
مراجعه کردند و ۱۴۰ هزار نفر موفق 
اهدای خون شــدند.وی همچنین  به 
اداره هــا،  ســازمان ها،  کارکنــان  از 

دانشگاه ها و دیگر مراکز استان دعوت 
کرد که با اهدای خون دســته جمعی 
در مراکز اخذ خون این ســازمان، در 

گسترش فرهنگ اهدای خون و تأمین 
نیاز خونی نیازمندان، این ســازمان را 

یاری کنند.

واکنش ستادکل نیروهای مسلح به »کاهش مدت سربازی«

چگونه بدون مصرف دارو با آنفلوآنزا مقابله کنیم؟

آیا افراد پولدار ضریب هوشی بالایی دارند؟

چگونه از سکته مغزی جلوگیری کنیم؟

اهدای خون تهدیدکننده سلامتی روزه داران نیست

رئیس اداره ســرمایه انســانی ســرباز 
ستادکل نیروهای مسلح تصمیم گیری و 
ابلاغ برای کاهش مدت خدمت سربازی 

را تکذیب کرد.
 روز گذشــته بود که یکی از رســانه ها 
در خبــری بدون منبع و صرفــا با اتکا 
به شــنیده ها اعلام کرد که »مدت زمان 
خدمت سربازی در سال ۱۴۰۲ کاهش 
خواهد یافت.« این شــایعه ای بود که از 
چند ماه قبل در میان برخی از سربازان 
نیز مطرح شــده اما هربار پیگیری های 
ایسنا از منابع رسمی مرتبط با سربازی 

چنین تصمیمی را تایید نمی کرد.
حــالا در تازه ترین خبرهــای مرتبط با 

کاهش مدت خدمت سربازی، شایعه ای 
که در میان سربازان مطرح شده بود، در 
یکی از رسانه ها نیز بازنشر شده و اعلام 
شد که »ســتاد کل نیروهای مسلح در 
مــدت زمان خدمت ســربازی بازنگری 
کرده اســت و بر همین اســاس پس از 
ابلاغ به ســازمان نظام وظیفه عمومی 
فراجا مدت زمان خدمت سربازی کاهش 
خواهــد یافت.«درپی اعــلام این خبر، 
امیر غلامرضــا رحیمی پور، رئیس اداره 
سرمایه انسانی سرباز ستادکل نیروهای 
مسلح به ایسنا گفت که چنین تصمیمی 
صحت ندارد و تا به این لحظه ستادکل 
نیروهای مســلحی تصمیمــی درمورد 

کاهش مدت خدمت ســربازی نگرفته و 
طبیعی است که وقتی تصمیمی گرفته 
نشــده، چنین موضوعی ابلاغ هم نشده 
اســت.وی با بیان اینکه انتظار این است 
که رسانه ها در حوزه هایی نظیر سربازی، 
اخبار را با منبع و اطمینان منتشر کنند، 
اظهارکرد:  انتشــار چنین خبرهایی در 
سطح رســانه ها سبب می شود تا خدای 
نکــرده برخی از مشــمولان زمان اعزام 
خود به ســربازی را به تعویق انداخته و 
وارد غیبت شوند که این موارد می تواند 

مشکلاتی را برای آنان ایجاد کند.
رحیمی پور با تاکید بر اینکه ســتادکل 
نیروهای مســلح از هر طرح و تصمیمی 

که در راســتای خوشایندسازی بیشتر 
و بهبود مســتمر محیط سربازی باشد، 
استقبال خواهد کرد، گفـت:  این طرح ها 
باید ابتدا به ســتادکل نیروهای مسلح 
ارائه شــده و پس از بررســی و رعایت 
تمام جوانب به تصویب برسد. در صورت 
تصویب نیــز ما حتمــا آن را از طریق 
منابع و رسانه های رسمی اعلام خواهیم 
کرد. متاســفانه در مواردی در گذشته 
دیده شــد که برخی از افــراد طرح ها و 
ایده هــای خود در مورد ســربازی را به 
گونه ای مطرح می کردند که گویا چنین 

تصمیمی اجرایی هم شده است.
در حال حاضر و برابر تصمیم ستاد کل 
نیروهای مســلح  مدت خدمت سربازی 
در مناطق »عادی« برای سرباز بومی ۲۴ 
ماه و برای مشــمول غیر بومی ۲۱ ماه 

است. ســربازانی که در مناطق »امنیتی 
غیر درگیر یا بد آب و هوا« دوره خدمت 
سربازی خود را بگذراند در صورت بومی 
بودن در آن منطقه ۲۱ ماه و در صورت 
غیر بومی بودن به میزان ۱۸ ماه خدمت 

خواهند کرد. همچنین برای ســربازان 
بومی و غیربومی که در مناطق» درگیر 
عملیاتــی« خدمــت ســربازی خود را 
بگذرانند، مدت ســربازی هفده ماه در 

نظر گرفته شده است.

رضوی هرساله در فصل آنفلوآنزا شاهد 
تعداد زیادی از افراد هســتند که سرفه 
می کننــد و در حــال مقابله بــا تب و 
آبریزش بینی هستند. بعد از این موارد 
آنان سردردهای مکرر را تجربه می کنند 
که باعث می شود افراد همیشه احساس 
تنبلی داشته باشند و داروهای تسکین 
دهنده ساده ترین راه برای از بین بردن 
علائم هستند اما این داروها عوارضی از 

جمله سرگیجه به همراه دارند.
 اگر نمی توانید ســرفه یا آبریزش بینی 
خود را متوقف کنیــد و از مصرف دارو 
بیزارید، در اینجا چنــد درمان خانگی 
ارائه شده است که می توانند شرایط شما 

را بهبود ببخشند.
باتربورس

بسیاری از مطالعات نشــان داده اند که 

از درختچه ای  باتربورس استخراج شده 
بومــی اروپــا، آســیا و بخش هایــی از 
آمریکای شــمالی به طــور موثر علائم 
آنفلوآنــزا را درمان می کند. در شــروع 
آنفلوآنزا، بدن هیستامین تولید می کند 
که باعث تورم و گشــاد شدن رگ های 
خونی می شــود. نتایج تحقیقی در سال 
۲۰۰۷ نشــان داد که ایــن گیاه دارای 
خواص آنتی هیســتامینی است، به این 
معنی که می توان با مصرف آن علائمی 
مانند عطسه، خارش چشم و خارش گلو 
را برطرف کرد و خواب آلودگی نیز ایجاد 

نمی کند.
چای سبز

ترکیــب  و  آنتی اکســیدانی  خــواص 
شیمیایی چای ســبز برای از بین بردن 
علائم آنفلوآنزا شناخته شده است. نتایج 

مطالعه ای در سال ۲۰۱۸، این ادعا را با 
گفتن اینکه کاتچین های چای، ایمنی در 
برابر عفونت ویروسی را تقویت می کند، 
تایید کــرد، به همین دلیل اســت که 
مصرف منظم چای ســبز میزان عفونت 
آنفلوآنزا و برخی علائم ســرماخوردگی 
را کاهــش می دهد و غرغــره کردن با 
کاتچین چای ممکن اســت از بدن در 

برابر عفونت محافظت کند.
روغن اکالیپتوس

روغن هــای ضــروری دارای خواصــی 
هســتند که با ویروس هــای مرتبط با 
سرماخوردگی مبارزه می کنند و احتقان 
بینــی را کاهش می دهنــد. مطالعه ای 
که در ســال ۲۰۱۰ منتشر شد، نشان 
داد کــه روغن اکالیپتوس دارای اثر ضد 
میکروبی اســت که با التهــاب مبارزه و 

تنش عضلانــی را آزاد می کند و درد را 
تسکین می دهد.

فیلتر هوا
تصفیه کننده های هوا در طول همه گیری 
کووید-۱۹ لحظات بســیار خوبی ایجاد 
کردند تا بتوانند هــوا را از ویروس های 
مضر پاک کنند. همانطور که می دانیم، 
آنفلوآنــزا از طریق قطــرات آلوده افراد 
بیمار پخش می شود بنابراین داشتن یک 
فیلتر هوا با عملکرد بالا در خانه می تواند 
بــا میکروب هایــی که در هــوا حرکت 
می کنند مقابله کند و شــدت گرده های 
بیمــاری زا را در محل زندگی به حداقل 

برساند.
سوپ مرغ

مصرف یک کاســه ســوپ مرغ گرم و 
سرشــار از پروتئیــن یکــی از راه های 
عالی برای غلبه بر آنفلوآنزاســت. علاوه 
بر این، استنشــاق بخار نیز می تواند در 
رفع گرفتگــی بینی معجزه کند. اگرچه 

خوردن غذای مناســب تنهــا نیمی از 
نبرد را برای شــما به ارمغان می آورد اما 
می توانــد در زمانی که به آن نیاز دارید، 
آرامش زیادی برای شما به همراه داشته 

باشد.
نتی پات

نتی پات وسیله ای اســت که برای ایجاد 

یک جریان آب در بینی استفاده می شود تا 
بتوانید حفره  بینی را با یک محلول نمکی 
بشــویید؛ دهانه نازک و گــردن بلند آن 
می تواند با فشار دادن جریان نمک، مجاری 
سینوس را باز کند. ابزار مطمئنی که مخاط 
و آلرژن های داخل مجرای بینی شما را از 

بین می برد و تحریک را تسکین می دهد.

رضــوی افراد با درآمدها بالاتر نســبت 
به افراد با درآمد کمتر ضریب هوشــی 

کمتری دارند.
 در اکثر کشــورهای غربی، یک درصد 
افراد با درآمد بــالا ۲۰ درصد از درآمد 
ملی را تشــکیل می دهند امــا آیا آنان 

باهوش تر از دیگر افراد هستند؟
نتایج تحقیقات نشــان می دهد که یک 
درصد از افراد با درآمد بالا نسبت به افراد 
با درآمــد کمتر، هوش پایین تری دارند. 
ایــن نتیجه یافته جالبــی در مورد این 

واقعیت معمول است که افراد باهوش تر 
درآمد بیشتری دارند.

نتایج مطالعه نشــان داد که این ارتباط 
حــدود یک انحراف اســتاندارد بالاتر از 
میانگین اســت. به عبارت دیگر، زمانی 
که شما جزو ۱۶ درصد افراد برتر از نظر 
ضریب هوشی هســتید، به اندازه کافی 
باهوش هســتید که در یک درصد افراد 

برتر قرار بگیرید.
در واقع، احتمالا لازم نیســت آنقدر هم 

باهوش باشید.

آیا افــراد پولدار ضریب هوشــی بالایی 
دارند؟

ضریب هوشی بسیار بالا
نتایج ممکن است غافلگیر کننده باشد 
زیرا مردم به طور خودکار ثروت و قدرت 
را با توانایی بیشــتر مرتبــط می کنند؛ 
افراد ثروتمند به این دلیل بیشتر حقوق 

می گیرند زیرا باهوش هستند.
برای بررســی این موضــوع، محققان از 
داده های ۵۹هزار ســرباز وظیفه ارتش 

سوئد استفاده کردند.

دکتر مارک کوشنیگ، نویسنده اول این 
مطالعه، توضیح داد که کلید جذب این 

افراد، درآمد بسیار بالا بود.
وی افــزود: این مجموعــه داده ها به ما 
اجازه می دهد تا برای اولین بار آزمایش 
کنیم که آیا دســتمزدهای بســیار بالا 

نشان دهنده هوش بالا هستند یا خیر.
بــرای انجام ایــن کار، ما بــه داده های 
درآمــدی قابل اعتمادی نیاز داشــتیم 
که کل طیف دســتمزد را پوشش دهد. 
داده های نظرسنجی معمولا درآمدهای 
بالا را از دست می دهند اما ثبت  داده های 
درآمد کامل را برای همه شهروندان ارائه 

می کنند.

آیا افــراد پولدار ضریب هوشــی بالایی 
دارند؟

قدرت و نفوذ
آنچــه نتایج نشــان داد این اســت که 
برای اکثــر مردم، حقوق منعکس کننده 
توانایی های شــناختی است. در سطوح 
دستمزد »عادی«، افراد باهوش تر به طور 
دریافت  بیشــتری  دســتمزد  متوسط 

می کنند.
این رابطه فقط در سطوح بالاتر شکست 
خورد، در این مورد، دســتمزد ســالانه 
۶۰هــزار یورو بود. بالاتر از این ســطح، 
بیشــتری داشتند  افرادی که پرداخت 
باهوش تر نبودند، در واقع از کسانی که 

کمی کمتر از آنان درآمد داشتند هوش 
پایین تری ثبــت کردند.پردرآمدها ادعا 
می کنند که دســتمزد آنان با استعداد 
بیشترشان توجیه می شود اما نتایج این 
مطالعه متفاوت اســت، حداقل تا آنجا 
که هوش یک ویژگی مفید در مشــاغل 

پردرآمد است.

پزشــکان می گویند با »انتخاب ســبک 
زندگی ســالم و کنتــرل عوامل خطر« 
می توان از بروز ســکته مغزی پیشگیری 
کرد. سایت اطلاع رسانی »مرکز کنترل و 
پیشگیری از بیماری های ایالات متحده« 
)CDC( با این مقدمه به چند توصیه مهم 
و کاربردی برای پیشگیری از بروز سکته 

مغزی پرداخته است:
* سبک زندگی سالم

از طریق تغییر ســبک زندگی می توان 
از بروز بســیاری از موارد سکته مغزی 
پیشــگیری کرد. بــا بی تحرکی، تغذیه 

ناســالم و زندگی پرتنش و پر استرس 
روزمره، خطر ســکته مغزی نیز افزایش 

می یابد.
* مصرف غذاها و نوشیدنی های سالم

انتخــاب گزینــه های غذایــی و میان 
وعده های ســالم می تواند به شــما در 
پیشگیری از ســکته مغزی کمک کند. 
میوه و ســبزیجات تازه بــه مقدار زیاد 

مصرف کنید.
بیــش از ۱۱۰ میلیون نفر در جهان 

سکته مغزی را تجربه کرده اند
واکسن آنفلوآنزا ممکن است خطر سکته 

مغزی را کاهش دهد
محدود کردن نمک )ســدیم( در رژیم 
غذایی می تواند فشــار خون شما را نیز 
کاهش دهد. کلسترول بالا و فشار خون 
بالا دو عارضه شایعی هستند که احتمال 

سکته مغزی را افزایش می دهند.
* حفظ وزن سالم

اضافه وزن یا چاقی خطر سکته مغزی را 
افزایش می دهد. بــرای تعیین اینکه آیا 
وزن شما در محدوده سالم است یا خیر، 
 )BMI( پزشکان اغلب شاخص توده بدنی
شــما را محاســبه می کنند. پزشــکان 
همچنین گاهی اوقات از روش اندازه گیری 
دور کمر و باســن برای محاســبه چربی 

اضافی بدن استفاده می کنند.

* فعالیت بدنی منظم
فعالیــت بدنی می تواند به شــما کمک 
کند وزن ســالمی داشته باشید و سطح 
کلســترول و فشــارخون خود را کاهش 
دهید. متخصصان برای افراد بزرگسال، دو 
ساعت و ۳۰ دقیقه فعالیت بدنی هوازی با 
شدت متوسط مانند پیاده روی سریع را 
در هر هفته توصیه می کنند. کودکان و 
نوجوانان نیز باید روزانه یک ساعت فعالیت 

بدنی داشته باشند.
* عدم استعمال دخانیات

استعمال ســیگار احتمال سکته مغزی 
را تا حــد زیادی افزایش می دهد و اگر 
سیگاری هستید، بدانید که ترک سیگار 

خطر سکته مغزی را کاهش می دهد.
* پرهیز از الکل

از نوشیدن الکل خودداری کنید چرا که 
یکی از مضرات آن، افزایش فشــارخون 

است.

رئیس سازمان آتش نشانی اهواز عنوان کرد

نردبان آتش نشانی اهواز 
۱۳ اصل ساده برای سبک زندگی سالمکامل باز نمی شود

انتخاب های سالم همیشه آسان نیست، پیدا کردن زمان و انرژی 
برای ورزش منظم یا تهیه وعده های غذایی سالم می تواند سخت 
باشد؛ با این حال تلاش های شما از بسیاری جهات و تا آخر عمر 

نتیجه خواهد داد.
 بنابر اعلام دانشــگاه علوم پزشــکی شهید بهشتی، دکتر غزاله 
اســلامیان _ متخصص تغذیه و رژیم درمانی با اشاره به این که 
رژیم هــای غیر علمی ابزاری برای دســتیابی به تناســب اندام 
نیســت، توصیه کرد: مدام رژیم گرفتن را فراموش کنید و برای 

تضمین سلامت خود سبک زندگ سالمی داشته باشید.
* سیگار نکشید.

* با واکسن ایمن شوید.
* از مصرف اسیدهای چرب ترانس پرهیز کنید.

* روغن های مایع گیاهــی را جایگزین روغن های نباتی جامد 
کنید.

* مواد غذایی تازه استفاده کنید.
* مصرف مواد غذایی شیرین را به حداقل برسانید.

* نمکدان را از سفره غذا حذف کنید.
* در رستوران، غذاهای سالم انتخاب کنید.

* الکل ننوشید.
* مایعات سالم بنوشید.

* به سلامت خواب اهمیت دهید.
* ورزش مداوم و مفرح انجام دهید.

* چک آپ های دوره ای را فراموش نکنید.

قبل از تمرین ورزشی بادام بخورید
رضوی ممکن است مواد پروتئینی، اسموتی میوه ای یا ترکیب 
پنیر و کراکر میان وعده مورد علاقه شــما باشد و کمک کند تا 
برای تمرین ورزشی آماده شوید یا بعد از ورزش ریکاوری کنید.

به نقل از هلث، برای برخی افراد، میان وعده غذایی ممکن است 
شامل مشــتی دانه باشد که مطمئنا منطقی است. به هر حال، 
دانه ها سرشــار از مواد مغذی مختلف از جمله کلســیم، آهن، 
منیزیم و غیره هستند، در نتیجه آنها را به یک دارایی برای رژیم 
سلامت ما تبدیل می کند به ویژه بادام یکی از مواردی است که 

باید آن را انتخاب کنید.
نتایج برخی تحقیقات نشان داده است که این دانه های قدرتمند 
با پیشگیری از سرطان، سلامت استخوان، سلامت قلب و تنظیم 

قند خون و فواید دیگر سلامت مرتبط هستند.
ممکن است در نظر داشته باشــید یک روال تمرینی جدید را 
امتحان کنید و در مورد آماده سازی خود قبل از زمان تمرین با 

خوردن مقداری بادام فکر کنید.
نتایج تحقیقی در ســال ۲۰۲۳، ارتباط بین مصرف روزانه بادام 
بــه مدت چهار هفته و بهبود ریکاوری عضلات پس از ورزش را 

نشان داد.
طی چهار هفته، به ۶۴ بزرگســال ۳۰ تا ۶۵ ساله به طور روزانه 
غلات یا ۵۷ گرم بادام به عنوان مکمل رژیم غذایی داده شــد. 
وعده ها به نصف تقســیم شــدند و نیمی از بادام یا غلات برای 
صبحانه و نیمی دیگر بعد از ظهر مصرف می شــدند همچنین 
هیچ یک از شرکت کنندگان به طور معمول در تمرینات مقاومتی 

شرکت نکردند.
در پایان چهار هفته، شــرکت کنندگان در یک چالش ورزشی 
غیرعــادی ۹۰ دقیقه ای شــرکت کردند که شــامل پرش های 
عمــودی، تمرینات پــرس روی نیمکــت، فعالیت های قدرتی 
پشــت پا و موارد دیگر بود. آسیب قابل توجه عضلانی، التهاب، 
اختلالات خلقی، کاهش قدرت و تاخیر در درد عضلانی از جمله 

عوارض گزارش شده توسط شرکت کنندگان بود.
نمونه های خون نشــان داد که بلافاصله پس از تمرین، ســطح 
چربــی مفید معروف به لیپوکیــن )DiHOME-۱۲,۱۳( در 
شرکت کنندگانی که هر روز بادام مصرف کرده بودند در مقایسه 
با افراد گروه کنترل، ۶۹ درصد بیشتر بود. تحقیقات نشان داده 
است که بین لیپوکین و بهبود سلامت متابولیک و سطح انرژی 

در انسان، به ویژه پس از ورزش، ارتباط وجود دارد.
برعکس، سطح نوع دیگری از مولکول معروف به اسید ۹، ۱۰-

دی هیدروکسی-۱۲-اکتادســنوئیک که تصور می شود به طور 
بالقــوه مانع ریکاوری عضلات پس از ورزش می شــود در میان 
شــرکت کنندگان گروه کنترل بلافاصله پس از چالش ورزشی 
۴۰ درصد بیشتر از مقایسه با کسانی بود که بادام خورده بودند.

بنابراین دانشمندان چگونه این رابطه بالقوه بین بادام و ریکاوری 
عضلات را توضیح می دهند؟ تا حدی، پاســخ ممکن اســت در 
ارائه مواد مغذی منحصر به فرد بادام باشد. از این گذشته، بادام 
سرشار از پروتئین، فیبر، مواد معدنی، ویتامین E و غیره است 

با این حال، این همه چیز نیست.
دکتر دیوید سی نیمن، نویســنده مقاله گفت: پوست قهوه ای 
بادام حاوی پلی فنول هایی است که به روده بزرگ می رسد و به 

کنترل التهاب و استرس اکسیداتیو کمک می کند.
متخصصان پیشــنهاد کردند: با تلاش ترکیبی از مواد مغذی و 
پلی فنول های موجود در پوشش پوست بادام، ممکن است پس 
از ورزش شــدید، ریکاوری ســریع تر عضلات را برای ما فراهم 

کنند.

بدون دارو آلرژی را تسکین دهید
8 راهکارِ فوری برای درمان آلرژی بهاری

آلرژی های بهاری می توانند آزاردهنده باشــند، و بســیاری از 
مبتلایــان – اما نه همه – برای مبارزه با علائم خود به ســراغ 
داروهــای مصنوعی می روند.اما قبل از آن این راهها را امتحان 

کنید تا به بهتر شدن اوضاع کمک کنید.
به گزارش ســلامت نیــوز به نقل از هلــث دی دکتر جو رید، 
متخصص آلرژی، آســم و ایمونولوژی می گوید: »این آلرژی ها 
باعث علائم ناخوشــایندی مانند آبریزش بینی، عطسه، خارش 
چشم و احتقان بینی می شود.البته می توانید داروهای مصنوعی 
مختلفی برای آلــرژی مصرف کنید، اما بســیاری از مبتلایان 
ترجیح می دهنــد از داروهای طبیعی اســتفاده کنند.با توجه 
به چندین مطالعــه علمی، گیاهی که به نام باتربور شــناخته 
می شــود، یکی از گزینه ها اســت. در یکی، محققان سوئیسی 
دریافتند که باتربور یک آنتی هیستامین قوی است که می تواند 
آلرژی را کنترل کند.همچنین برخلاف برخی از داروهای آلرژی 

بدون نسخه، باعث خواب آلودگی نمی شود.
بر اساس مطالعات دانشمندان ژاپنی، چای سبز حاوی ماده ای 
اســت که می تواند برخی از واکنش هــای آلرژیک در بدن را 
مسدود کند. ممکن است عطسه و خارش چشم را کاهش دهد.


