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محققان سوئیسی با ابداع بازی رایانه ای جدید برای آزمودن قدرت جهت یابی امیدوارند بتوانند با تشخیص زودهنگام بیماری زوال عقلی،رونددرمان آن را تاثیرگذارتر سازند.
،قدرت جهت یابي اولین نیرویي است که پس از ابتلا به بیماري زوال عقل دچار اختلال مي شود. دانشمندان به عنوان بخشی از بزرگترین پروژه تحقیقاتی دنیا درباره زوال عقل نسخه واقعیت مجازی این بازی رایانه اي را تولید کرده اند.

این بازي با هدف بررسی یکی از نخستین علائم زوال عقل یعنی از دست دادن توانایي جهت یابی طراحی شده است. اپلیکیشن تلفن هوشمند این بازی که "سفر اکتشافی قهرمان دریا" نام دارد درحال حاضر بیش از سه میلیون کاربر دارد 
اما دانشمندان با تولید نسخه واقعیت مجازي آن،  امکان تحقیق دقیق تري را برای خود فراهم کرده اند. در این بازی کاربر باید با استفاده از حس جهت یابی، راه و مسیر خود را در میان شبکه اي پیچیده آب راه ها، جزایر و اقیانوس های منجمد 
پیدا کند و حتی به هیولایي دریایی که عاشق سوسیس است غذا بدهد. اما این فقط یك بازی سرگرم کننده نیست، همزمان با بازي کاربر، اطلاعاتی از مغز او گردآوري مي شود تا دانشمندان بتوانند از آن براي تشخیص و درمان بیماري 

استفاده کنند. با بررسي این داده ها محققان دریافتند توان جهت یابی افراد بعد از نوجوانی به طور مستمر کاهش پیدا می کند.

تشخیص زوال عقل با 
بازی واقعیت مجازی

سوی  از  سموم  برابر  در  روزانه  قرارگیری 
حتی  و  الکترونیکی  دستگاه های  غذایی،  مواد 
رایج  بسیار  اتفاقی   ... و  خانگی  پاک کننده های 
خود  خاص  مکانیسم  بدن  خوشبختانه  و  است 
سموم  دفع  برای  را  تعریق  و  دفع  قبیل   از 

دارد.
برای  بدن  معتقدند  کارشناسان  این حال  با   
مبتلا نشدن به برخی بیماری های مزمن، نیاز به 
سم زدایی گاه به گاه دارد. انباشت سموم در بدن 
اگر  که  دارد  همراه  به  را  خاصی  سیگنال های 
شما آن ها را نادیده بگیرید، مطمئنا در معرض 
بدن  به  گرفت.  خواهید  قرار  بیماری ها  به  ابتلا 
خود گوش دهید و با مواجه شدن با ۸ هشدار، 

سم زدایی از بدن را فراموش نکنید:
سطح  کاهش  باعث  بدن  سموم  بی خوابی: 
چرخه  تنظیم کننده  هورمون  یعنی  ملاتونین 
مشکلات  خود  این  و  می شود  بیداری  و  خواب 
دارد.  همراه  به  را  خواب  اختلالات  و  بی خوابی 
با دفع سموم از بدن، شاهد افزایش قابل توجه 

کیفیت خواب خواهید بود.
سموم  متاسفانه  شکم:  چربی  افزایش 
و  کلسترول  تنظیم سطح  برای  را  بدن  توانایی 
گلوکز کاهش داده و باعث تجمع چربی در شکم 

می شوند.
و  حرارت  حد:  از  بیش  گرمای  احساس 
علائم  از  یکی  می تواند  بدن  زیادی  گرمای 
انباشتگی ترکیبات سمی در بدن باشد که کبد 

را وادار به کار بیش از اندازه می کند.
می شود،  تعریق  افزایش  باعث  مسئله  این   
دفع  افزایش  برای  راهی  دنبال  به  بدن  چون 
بنابراین  می گردد.  پوست  طریق  از  توکسین ها 

بدن زیادی عرق می کند.
حالت  در  زبان  رنگ  سفید:  یا  زرد  زبان 
است.  کم رنگ  قرمز  یا  روشن  صورتی  عادی 
انباشته  بدن  در  سموم  وقتی  حال  این  با 
رنگ  به  زبان  رنگ  تغییر  می شوند، شما شاهد 
بدبویی خواهید  تنفس  و  یا سفید هستید   زرد 

داشت.
پیدا  تجمع  خون  در  که  سمومی  یبوست: 
تاثیر مستقیمی روی سیستم عصبی  می کنند، 
مانند سردرد مداوم  واکنش های منفی  و  دارند 

ایجاد می کنند.
 روده ها نقش موثری در فرآیند دفع توکسین ها 
از بدن دارند. بروز مشکل در دفع مدفوع و ایجاد 
سموم  حبس شدن  از  ناشی  می تواند  یبوست 
می تواند  مسئله  این  باشد.  بدن  در  زیادی 
در  مشکل  و  التهاب  درد،  دل  ایجاد  باعث 
غذایی  مواد  در  موجود  مغذی  مواد   جذب 

شود.
مشکلات پوستی: زمانی که سموم زیادی در 
خون و بافت های بدن انباشته شده باشد، پوست 

به خوبی آن را انعکاس می دهد.
و  پوستی  ضایعات  آکنه،  صورت  این  در   
بدن  که  می کنند  بیان  آلرژیک  واکنش های 
بر  علاوه  است.  شده  زیادی  سموم  میزبان 
چشم ها،  زیر  سیاهی  و  گودی  وجود  این 
جمله  از  نیز  پسوریازیس  همچنین  و  اگزما 
محسوب  بدن  در  سموم  انباشتگی   علائم 

می شوند. 
خون  در  که  سمومی  مداوم:  سردردهای 
روی  مستقیمی  تاثیر  می کنند،  پیدا  تجمع 
سیستم عصبی دارند و واکنش های منفی مانند 

سردرد مداوم ایجاد می کنند.
بسیار  زائد  مواد  به  نسبت  عصبی  بافت های   
حساس هستند. بنابراین جای تعجبی نیست که 

چنین دردهایی بروز کنند.
صفرا  کیسه  سنگ  صفرا:  کیسه  سنگ   
در  اضافی  ترکیبات  تجمع  نتیجه  در  می تواند 

صفرا باشد.
تولید  به  بدن شروع  از  برای سم زدایی  کبد   
این  صفرای غلیظ تری در کیسه صفرا می کند. 
سنگ سازی  روند  افزایش  باعث  نیز  مسئله 

می شود.

نکته روز زندگی و سلامت

۸ هشدار برای سم زدایی
 هرچه سریع تر بدن!

بهترین نوشیدنی های طبیعی برای ورزشکاران

قبل از تمرین ورزشی چه بنوشیم؟
کاهش وزن سریع در یک هفته با یک روش آسان؛ 

هر روز یک کیلو وزن کم کنید

نوشیدنی  های مفید در دوران بارداری

نویسنده: پوران ریاضی پور
بهتر  معمولا  تدریجی  وزن  کاهش  چند  هر 
هم  هفته  یک  در  سریع  وزن  کاهش  اما  است 
امکان پذیر است. شاید شما هم به دلایلی دلتان 
مثلا  کنید.  کم  کیلو   ۵ سریع  خیلی  بخواهد 
ایرانی  مثل  از  یادی  نیست  بد  هفته.  یک  طی 
قدیمی بکنیم که هر کسی دکتر خودش است. 
بدن تان  از  خوبی  شناخت  باید  روش  این  در 
داشته باشید. این که بدانید با چه خوراکی هایی 
چه  که  این  یا  می کنید  پیدا  وزن  افزایش 
فعالیت هایی باعث می شود وزن تان کاهش پیدا 

کند.
از  افراد  ؛  کاهش وزن سریع در یک هفته 

تجربه شان می گویند
با ۱۲۰ کیلو وزنش را به ۹۵  ایزاکسن   دیوید 
سبک  تغییر  مدیون  را  موفقیتش  رساند.  کیلو 
هر  که  آن  وجود  با  او  می داند.  خوردنش  غذا 
روز گوشت غذای اصلی اش بوده و اعتقاد داشته 
گیاه خواری باعث ضعف و بی حالی می شود، پس 
از تصمیم به کاهش وزن گوشت و اسنک ها را 
و فقط  برنامه غذایی اش حذف  از  به طور کلی 
فهمیده  قول خودش حالا  به  کرد.  گیاه خواری 
تامین  برای  منبع خوبی  می توانند  هم  گیاهان 

پروتئین بدن باشند.
کالری هایم  نمی کردم.  ورزش  میگوید:  دیوید   
و  کربوهیدرات  به  حواسم  نمی شمردم.  هم  را 
تا می توانستم غذاهای  نبود. فقط  پروتئین هم 
غذاهای  و  لبنیات  گوشت،  خوردم.  گیاهی 
در عرض  و  گذاشتم  کنار  کلا  را  فرآوری شده 
یک هفته ۵ کیلو کم کردم. حالا آن قدر وزن 
کم کرده که بتواند روزی ۱۰۰ تا شنا برود، و 
در آزمایش خونش هم خبری از چربی نباشد.  
چالش  که  است  راضی  خود  روش  از  قدر  آن 
بعدی  اش کم کردن ۲۵ کیلوی دیگر با همین 

روش طی سه ماه آینده است.
افراد  از  کارگردان  و  بازیگر  شوماخر   اریک 
دیگری است که با روش خود وزنش را به خوبی 
پایین آورده است. او برای بازی در فیلم سنگ 
را  معلول  فرد  یک  نقش  بود  ناچار  دونده  قبر 
بازی کند و باید به سرعت وزن می کرد. چون 
کرد  ورزش های سنگین شروع  با  بود  ورزشکار 
ولی بعد از دو روز به این نتیجه رسید که باید 
این  را  باشد. تجربه اش  رژیم غذایی هم داشته 
طور در اختیارمان می گذارد که به محض شروع 
حذف کربوهیدرات ها و استفاده زیاد از سبزی و 

میوه ها توانست هر روز یک کیلو کم کند.
 پاسکل براکو همیشه پیاده روی می کند و روش 
او برای کاهش وزن از حدود ۱۵۰ کیلو وزن به 
۷۰ کیلو جالب است. او می گوید فکر کنید برای 
باشید  مجبور  غذا  کوچک  تکه  هر  به  رسیدن 
پیاده روی کنید. الان این کار را می کنم. سابق 
بر این چون پیاده روی می کردم در کنار غذاهای 
اصلی پرکالری انواع اسنک ها را می خوردم چون 
می سوزانم.  را  آن ها  پیاده روی  با  می دانستم 
برنامه  از  ناسالم  غذاهای  کلیه  حذف  او  روش 
صرف  از  قبل  زیاد  پیاده روی  و  غذایی اش 

غذاهای اصلی است.
 رنه جونز فرد دیگری و عاشق شیرینی است. 
خودش معتقد است به شکر معتاد بود. همین 
باعث می شد تا نتواند وزن کم کند. مثل بیشتر 
افراد معتاد به شکر او هم معتقد است هر چه 
بیشتر مواد غذایی شیرین بخورید باز هم بیشتر 

دوست دارید شیرینی بخورید.
او با حذف کامل تمام مواد غذایی و اسنک های 
شیرین از برنامه اش در طول یک هفته ۵ کیلو 
هفته  در  روز  یک  فقط  حالا  کرد.  کم  وزن 
افرادی  از  دوتی  اسکات  می خورد.  شیرینی 
بار  هر  ولی  ثبت نام  ورزشی  کلاس  که  است 
تعطیل  را  آن  کاری  گرفتاری های  واسطه  به 
می کند. ولی وقتی وزنش به حدود ۱۲۰ کیلو 
به جای  کرد.  دنبال  را  ورزش  با جدیت  رسید 
کاری اش  برنامه  هرگاه  ورزشی  سالن  به  رفتن 
انجام  آزاد  هوای  در  را  ورزش  می شد   فشرده 

می داد.
به  هم  بیشتری  تنوع  روش  این  با  می گوید  او 
فعالیت های ورزشی ام دادم که در سالن ورزش 
امکانش نبود. یکی از کارهای جالب او پیاده روی 
کل ایالت کلورادو است. کایرا ویلیامز  همیشه 
آرزو داشت مربی بدن سازی شخصی داشته باشد 
تا بتواند وزن ۸۵ کیلویی اش را به ۷۰  برساند. 
آرزویی که محقق نشد ولی با انجام ورزش های 
از  اسنک ها  حذف  و  ماهیچه سازی  سنگین 
یعنی  خود  هدف  به  توانست  غذایی اش  برنامه 
تناسب اندام برسد. در واقع او از برنامه سوخت 
استفاده  ماهیچه سازی  برای  سلولی  ساز  و 
بدن سازی  مربی  است. حالا خودش یک   کرده 

است.
اگر از وزن تان راضی نیستید و می خواهید چند 
کنید  کم  راه سریع  ابتدای  در  کیلویی حداقل 
بررسی  را  فعالیت هایتان  و  غذایی  رژیم  حتما 
بیشتر  را  پرکالری  غذای خاص  اگر یک  کنید. 
مصرف می کنید خوب است حداقل به مدت یک 
هفته آن را بسیار کم یا کلا از برنامه غذایی تان 
حذف کنید. و اگر ورزش می کنید جدی تر آن 

را ادامه دهید.

میزان پتاسیم 
انواع چای 
سبز و سیاه

جینسینگ در برابر ویروس آنفولانزاهمراه غذا مایعات نخورید
 از شما محافظت می کند

معدنی  ماده  یک  پتاسیم 
الکترولیتی است که به تنظیم 
و  کرده  کمک  قلب  ضربان 
را  بدن  در  مایعات  سطح 
همچنین  می سازد.  متعادل 
پتاسیم می تواند عوارض جانبی 
مصرف  از  ناشی  نامطلوب  و 
زیاد سدیم را نیز کاهش دهد. 
مختلفی  گیاهان  در  پتاسیم 
روزانه  باید  بزرگسال سالم  فرد  و یک  دارد  همچون چای وجود 
۴۷۰۰ میلی گرم پتاسیم مصرف نماید. با این حال، اگر به بیماری 
مزمن کلیوی مبتلا هستید و یا اینکه مشکلات کلیوی دارید بهتر 
مصرف  موارد  اینگونه  در  بگیرید.  مشورت  پزشک  یک  از  است 
متعادل چای برای شما بی ضرر خواهد بود زیرا چای مقدار زیادی 
از  غذایی  رژیم  به  چای  کردن  اضافه  از  قبل  اما  ندارد  پتاسیم 

پزشک خود اجازه بگیرید.
چای سیاه:

برای  پتاسیم  گرم  میلی   ۸۸ می تواند  سیاه  چای  از  گرم   ۲۲۶
بدن شما تامین کند. از آنجایی که این مقدار کمتر از ۲۰۰ میلی 

گرم برای هر وعده است، یک فنجان چای دارای پتاسیم بسیار 
کمی خواهد بود. اگر کمی شیر به چای خود اضافه کنید ، مقدار 
و محتوای پتاسیمی آن افزایش پیدا می کند زیرا شیر سرشار از 
پتاسیم است. ۲۸ گرم از شیر معمولی و یا دو قاشق غذاخوری از 
آن، حاوی ۴۰ میلی گرم پتاسیم است و همین مقدار از شیر کم 

چرب نیز دارای ۴۶ میلی گرم پتاسیم می باشد.
چای سبز:

می آیند،  بدست  گیاه  یک  از  دو  هر  سیاه  چای  و  سبز  چای 
فنجان چای سبز  نمی شود. یک  تخمیر  برگ های چای سبز  اما 
سبز  چای  نوشیدن  بنابراین  است.  پتاسیم  میلی گرم   ۱۷ حاوی 
برای افرادی که مشکلات کلیوی دارند می تواند بی خطر باشد. بر 
اساس مطالعات انجام شده بر روی حیوانات که در مجله اورولوژی 
در سال ۲۰۰۵ منتشر شد، مصرف چای سبز باعث کاهش تشکیل 

کلسیم اگزالات در موش ها شده بود.
دم کرده های گیاهی:

بسیاری از چای های گیاهی )که معمولا یک قاشق چای خوری 
گیاه تازه در ۲۲۶ گرم آب داغ دم کرده می شود(، به طور طبیعی 
بامیه ،  بابونه و یا چای گل  دارای پتاسیم پایینی هستند. چای 
هستند.  فنجان  یک  در  پتاسیم  گرم  میلی   ۲۱ دارای  کدام  هر 

پزشکی  مرکز  این حال،  با 
از  لیستی  مریلند،  دانشگاه 
است  کرده  ارائه  را  گیاهان 
که می توانند سطح پتاسیم 
این  دهند.  افزایش  را  بدن 
قاصدک،  شامل  گیاهان 
و  اسبی  دم  گیاه  یونجه، 
اگر  می باشد.بنابراین  گزنه 
پتاسیم  مصرف  محدودیت 
این  مصرف  در  باید  دارید 

گیاهان محتاط باشید.
مقدار مصرف:

نوشیدن چند فنجان چای می تواند سطح پتاسیم بدن را افزایش 
می توانید   ، کنید  دریافت  بیشتری  پتاسیم  باید  شما  اگر  دهد. 
مشکلات  دارای  که  افرادی  اما  دهید.  افزایش  را  چای  مصرف 
کلیوی هستند باید مقدار مصرف پتاسیم را کاهش دهند. به یاد 
داشته باشید که چای منجمد و یخ زده آماده اغلب دارای پتاسیم 
آماده  منجمد  چای  بطری  یک  مثال،  عنوان  به  هستند.  زیادی 

۴۸۱ گرمی ، حاوی ۹۸ میلی گرم از پتاسیم است.

خبرگزاری میزان: بهتر است همراه غذا به هیچ وجه هیچ نوشیدنی خورده نشود.
 اگر جزو کسانی هستید که عادت دارید با غذا نوشیدنی هایی مثل آب، نوشابه یا 
آب میوه میل کنید بهتر است در این عادت خود تجدید نظر داشته باشید. این مورد 

شامل خوردن چای بلافاصله بعد از غذا هم می شود.
اما  برود،  پایین  راحت تر  گلوییتان  از  غذا  کنند  کمک  است  ممکن  نوشیدنی ها 
می شوند  معده  وارد  دیگر  مایعات  یا  آب  وقتی  که  می شود  آغاز  آنجایی  مشکل 
مستقیما وارد دستگاه گوارش شده و شیره ها و آنزیم های گوارشی را رقیق می کنند 
خواهد  پیش  در  هضم  فرآیند  برای  سخت تری  کار  بدن  که  معناست  بدان  این  و 

داشت.
 غذا باید مدت زمان بیشتری در معده بماند تا دوباره همه چیز برای هضم آماده 
شود و این ماندن غذا در معده باعث نفخ می شود که می تواند بسیار آزاردهنده باشد. 

پس ظاهرا آب کمک می کند غذا بخورید، اما در واقع برعکس است.
بهتر است، آب یا هر نوشیدنی دیگری را ۱۰ دقیقه پیش از غذا یا یک ساعت بعد 

از غذا میل کنید تا مشکلی در روند هضم پیش نیاید.

اگر به طور مکرر دچار عفونت های تنفسی می شوید، می توانید 
تحقیق  کنید.  استفاده  جینسینگ  از  روزانه  به صورت  حالا  از 
که  می دهد  نشان  شد،  منتشر  تغذیه  مجله  در  که  جدیدی 
که  زمستان  و  پاییز  فصول  از  قبل  جینسینگ  منظم  مصرف 
پر از میکروب هستند، می تواند به جلوگیری ازسرماخوردگی، 

آنفولانزا و ویروس سنسیتیال تنفسی)RSV( کمك کند.
و  ندارد  وجود   RSV برای  واکسنی  هنوز  آنجاکه  از 
محققان  نیستند،  موثر   %۱۰۰ نیز  آنفولانزا  واکسن های 
ثابت شده  قرمز که  درباره عصاره جینسینگ  تصمیم گرفتند 
توانایی  کنند.  تحقیق  است،  ایمنی  سیستم  تقویت کننده 
در  سرماخوردگی،  از  پیشگیری  به  کمك  در  جینسینگ 
پیشین  تحقیقات  و  شد  مشخص   ۲۰۰۶ سال  در  مطالعه ای 
نیز نشان می دهد که جینسینگ در برابر RSV و آنفولانزا، 
فعالیت ضد ویروسی دارد. در این مطالعه جدید، دکتر سانگ 

که  ایالت جورجیا  در  پزشکی  علوم  موسسه  استاد  کانگ،  مو 
و  باکتریایی  بیماری های  با  مقابله  واکسن  تولید  متخصص 
ویروسی مانند RSV و آنفولانزا است، متوجه شد که عصاره 
که  افرادی  ریه  اپیتلیال  سلول های  بقای  از  قرمز  جینسینگ 
به انفولانزا مبتلا شده اند، محافظت می کند. درمان با عصاره 
التهاب  باعث  که  ژن هایی  گسترش  میزان  قرمز،  جینسینگ 
می شوند را کاهش می دهد. چندین گونه از جینسینگ و انواع 
عصاره جینسینگ وجود دارد اما برای مقابله با آنفولانزا، کانگ، 
عصاره  یك  که  می کند  توصیه  را  کره ای  قرمز  جینسینگ 
سنوزیدها،  جین  می گوید:  او  است.  جینسینگ  ریشه  درمانی 
هستند  کره ای  قرمز  جینسینگ  در  فعال  تشکیل دهنده  مواد 
که به بدن برای مقابله با استرس، بیماری و خستگی کمك 
می کنند. این مواد دارای خواص ضدالتهابی، آنتی اکسیدانی و 

حتی خاصیت ضد سرطانی هستند.

مجله کودک سالم - علی آقائی: خانم  های باردار باید همیشه به 
میزان کافی مایعات به بدن خود برسانند. بهترین و اولین گزینه ای 

که به هر خانم بارداری توصیه می  شود، آب است. 
آب کیمیای زندگی است. آب نه تنها بدن را سالم و سرحال نگه 
می  دارد، بلکه به هضم غذا، انتقال اکسیژن در بدن، و کارکرد سلول  ها 
نیز کمک زیادی می  کند. جای تعجب نیست که امروزه بسیاری از 
افراد بطری های آب با خود حمل می  کنند. آب عنصر مهمی از یک 
رژیم غذایی سالم است. نوشیدن آب برای خانم  های باردار از اهمیت 
 ویژه ای برخوردار است. آب، مواد مغذی را از بدن مادر به فرزند منتقل 

می کند.
همچنین آب موجود در بدن مادر مایعی که جنین در درون آن 
غوطه ور است را تولید می  کند. مایع موجود در رحم تقریبا هر یک 
ساعت یکبار با یک لیوان مایع جدید جایگزین می  شود. این مایع 
از بدن  توسط جفت فراهم می  شود. آب همچنین به دفع سموم 
مادر کمک می  کند. عفونت ادرار یکی از شایع ترین مشکلاتی است 
که خانم  های باردار با آن مواجه هستند. نوشیدن آب به مقدار کافی 
به دفع سموم بدن کمک کرده و از عفونت دستگاه ادرار جلوگیری 

می  کند.
باشد بدانید که هر چه خانم  های  برایتان جالب  همچنین شاید 
باردار آب بیشتری بنوشند، احتمال جمع شدن آب در بدن آن ها و 
در نتیجه تورم دست  ها و پاها کاهش می  یابد. به همین دلیل است 
که به خانم  های باردار توصیه می  شود به محض احساس تشنگی 
یا حتی قبل از آن به میزان کافی آب بنوشند. هنگامی که فردی 
احساس تشنگی کند، معمولا میزان آب در بدنش به کمتر از حد 

لازم و ضروری رسیده است.
به همین دلیل است که بهتر است خانم  های باردار قبل از احساس 
برای  آبی  هر  که  باشید  داشته  توجه  البته  بنوشند.  آب  تشنگی 
از نوشیدن آب بهداشتی  باید قبل  افراد  نوشیدن مناسب نیست. 
بودن آن را بررسی کنند. بهتر است خانم  های باردار آب شیر را قبل 
از نوشیدن تصفیه کنند و آب معدنی با نام تجاری معتبر مصرف 

کنند.
آیا از نوشیدن آب خسته شده اید؟

فعالیت هورمون  ها در بدن خانم  های  افزایش  و  با گذشت ماه  ها 
باردار، حس چشایی آن ها نیز ممکن است دچار تغییراتی شود. در 
چنین حالتی است که فرد دیگر دوست ندارد مواد بی مزه و تکراری 

را مصرف کند.
 متاسفانه آب نیز مشمول این مسئله شده و بسیاری از افراد باردار 
تمایل کمی به مصرف این مایع حیاتی از خود نشان می  دهند. اما 
از طرف دیگر باید به بدن مایعات کافی رساند. به همین دلیل است 
که در ادامه قصد معرفی چند جایگزین مناسب آب را به شما داریم.

آب میوه و سبزیجات تازه
آب میوه گیری را از کابینت خارج کنید و کمی خلاقیت به خرج 
دهید. می  توانید سبزیجاتی مانند کرفس، هویج و زنجبیل را با هم 
مخلوط کنید و یک آبمیوه خوش طعم از آن تهیه کنید. گذشته 
از طعم خوب آن، این نوشیدنی می  تواند در کاهش حالت تهوع نیز 
موثر باشد. همچنین می  توانید برای بهبود طعم آن، کمی سیب و 
آب لیموی تازه نیز به آن اضافه کنید. آب میوه و سبزیجات تازه نه 
تنها آب کافی به بدن شما می  رساند، بلکه مواد مغذی اساسی نیز 

برای شما فراهم می  کند.
آب طعم دار

گاه برای تغییر طعم همیشگی آب، کافی ست مقداری مواد طبیعی 
طعم دهنده به آن اضافه کنید. اضافه کردن مقداری آب لیموی 
تازه، گلاب یا عرق نعنا می  تواند در طعم همیشگی آب تنوع زیادی 
ایجاد کند. می  توانید برای طعم بهتر، کمی شکر نیز اضافه کنید. 

البته مصرف شکر نباید بیش از حد باشد. اعتدال را رعایت کنید.
شیر

دو سوم شیر از آب تشکیل شده است. همچنین این مایع ارزشمند 
حاوی مقادیر زیادی کلسیم است. کلسیم از جمله موادی است که 
برای سلامت مادر و جنین ضروری است. به همین دلیل است که 
لیوان شیر  روزانه حداقل یک  توصیه می  شود  باردار  به خانم  های 

مصرف کنند.
آب گازدار

این  ترک  قصد  و  دارید  گازدار  نوشابه  های  به مصرف  عادت  اگر 
عادت را دارید، می  توانید از آب  های گازدار استفاده کنید. می  توانید 
برای بهبود طعم این آب  ها، کمی آب پرتقال یا لیمو نیز به آن اضافه 
کنید. آب گازدار هم بخشی از مایعات مورد نیاز بدن شما را تامین 

می  کند، و هم شما را از طعم تکراری آب خلاص می  کند.
 این آب  ها در مورد برخی خانم  ها حتی منجر به کاهش حالت 

تهوع می  شوند.
بارداری و کافئین

کافئین به راحتی از طریق جفت عبور کرده و به مایع درون رحم 
راه پیدا می  کند، و خیلی سریع وارد بدن جنین می  شود. علاوه بر 
حاوی  نیز  همچون شکلات،  غذایی،  مواد  از  دیگر  بسیاری  قهوه، 

مقادیر زیادی کافئین هستند.
این ماده  باشد.  نیز می  تواند خطرآفرین  کافئین برای خود مادر 
وارد سیستم عصبی مادر شده و می  تواند باعث افزایش فشارخون و 
ضربان قلب شود.  در ادامه باید متذکر شویم که اگر قصد کاهش 
یا ترک مصرف کافئین را دارید، این کار را به صورت ناگهانی انجام 

ندهید.

یك نوشیدنی ورزشی باعث نمی شود سریع تر بدوید 
یا بلندتر بپرید، بلکه فقط مایعات و موادمغذی را که 
اما  می کند.  جبران  داده اید،  دست  از  کردن  عرق  با 
تمرینات  روی  واقعا  که  دارند  وجود  نوشیدنی هایی 
ورزشی تاثیر دارند. حین انجام تمرینات جرعه جرعه 
این  و  کند(،  ناتوان تان  می تواند  )کم آبی  بنوشید  آب 
نوشیدنی ها را هم امتحان کنید و نتیجه اش را ببینید.

آب گیلاس
مقدار: دو نیم فنجان

هر  از  پیش  هفته  یك  از  نوشیدن:  زمان  بهترین 
)و  بنوشید  روز  هر  دو،  مسابقه  مانند  ورزشی  رخداد 

البته همان روز(

که  استقامتی  ورزشکاران  نوشیدنی:  این  خواص 
پیش از دو ماراتن آب گیلاس نوشیده بودند، نسبت 
بودند،  نکرده  این آب میوه مصرف  از  به کسانی که 
بودند.  کرده  احساس  کمتری  درد  مسابقات  از  بعد 
را  التهاب  این نوشیدنی،  مواد فتوشیمیایی موجود در 
تسکین می دهد. )همچنین آب گیلاس به شما کمك 

می کند شب۹۰ دقیقه بیشتر بخوابید(
شیر بدون چربی

بهترین زمان نوشیدن: دقیقا بعد از تمرین استقامتی
به  شیر  در  موجود  پروتئین  نوشیدنی:  این  خواص 
کمك  کشیده اید  کار  آن ها  از  که  عضلاتی  ترمیم 
قوی  را  استخوان ها   D ویتامین  و  کلسیم  می کند. 

کرده و می تواند به شما در چربی سوزی بیشتر کمك 
کند.

چای سبز
بهترین زمان نوشیدن: روزانه و همچنین دقیقا پیش 

از شروع تمرین
نوشیدنی: کافئین موجود در چای سبز  این  خواص 
به شما کمك خواهد کرد مدت بیشتری ورزش کنید. 
از  که  کاتچین  می سوزانید،  بیشتری  چربی  همچنین 
چربی سوزی  است،  سبز  چای  در  موجود  ترکیبات 
تمرینات  حین  مخصوصا  می کند،  بیشتر   را 

ایروبیك.
لیموناد زنجبیلی

مقدار: نصف قاشق چایخوری زنجبیل سابیده شده را 
به یك فنجان شربت لیموناد اضافه کنید.

بهترین زمان نوشیدن: روزانه
ترکیبات  حاوی  که  زنجبیل  نوشیدنی:  این  خواص 
تا  تمرین،  از  پس  درد عضلات  از  است،  ضدالتهابی 

حدود ۲۵درصد می کاهد.
قهوه

مقدار: پیش از تمرین ۳ تا ۴ فنجان بنوشید.
افزایش  را  استقامت  کافئین  نوشیدنی:  این  خواص 
داده و خستگی و ناتوانی را به تاخیر می اندازد؛ به شما 
کمك می کند با قدرت بیشتر و برای مدت طولانی تر 

ورزش کنید.


