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تجویز   داروها، تنها با معاینه بالینی و گرفتن شرح حال  امکان 
پذیر است و اگر در پاسخ به سوالات مصرف  دارویی توصیه 

می شود،  پس از مشورت با متخصص مصرف شود.

دکتر زهرا شاه حسینی
 متخصص طب سوزنی

من تیک عصبی  در ناحیه سر و گردن دارم و 
به متخصص اعصاب مراجعه کردم اما نتیجه 
ای نگرفتم.  به من پیشنهاد شده است از طب 
ســوزنی اســتفاده  کنم. آیا می توانــم با طب 
ســوزنی از عود  تیــک عصبی ام پیشــگیری 

کنم ؟
تیک عصبی شامل حرکات ســریع، عود کننده و 
هم شکل است که به طورغیر ارادی رخ می دهد. 
این حرکــت ها می توانــد به صورت پرش چشــم، 
چشمک زدن، حرکات لب، سر و گردن، حرکات 
سایر نواحی بدن، صاف کردن گلو و سرفه خود را 
نشان دهد. ازعلت های بروز تیک عصبی می توان 
به زمینه ژنتیکی، اختلال در برخی نواحی مغزی، 
محرک ها و آمفتامین ها اشاره کرد. فشار عصبی 
نیز می تواند شدت تیک عصبی را بدتر کند. برخی 
بیماری های همراه آن مانند وسواس و بیش فعالی 
نیز ممکن اســت باعــث بروز تیک عصبی شــوند. 
همچنیــن وزن کم هنــگام تولد، ســختی زایمان 
و برخــی مشــکلات بــارداری احتمال بــروز تیک 
عصبی را در آینده افزایش می دهند.تیک عصبی 
درمان قطعی ندارد. با طب سوزنی، کنترل تیک 
عصبی به طور موثری انجام می شود. طب سوزنی، 
بیش فعالی و وســواس را بهتر می کند، اضطراب 
را کاهش می دهد و درمان هایی برای شل کردن 
عضلات دارد. طب سوزنی بدن و گوش، در بهبود 
تیک عصبی نتیجه خوبی دارد . به شــما پیشنهاد 
می کنم به یکی از همکاران طب سوزنی مراجعه 
کنید، به احتمال زیاد نیاز به چند جلســه درمانی 

داشته باشید .

پرسش و پاسخ

زندگیسلام
  یک شنبه

1۲خرداد 1398
شماره133۶

 اگر دیابت دارید و قرار است 
کفش ورزشــی انتخاب کنید 
بهتر است کفش فشار زیادی 
به پاهایتــان وارد نکند و کفی 
منعطفی داشته باشد .بهترین 
زمان برای خرید کفش بعد از 

ظهر است.

کفش های ورزشــی لــژدار چند وقتی اســت وارد بازار شــده و طرفــداران خاص 
خود را هم دارد. برخی افراد گزارش کرده اند کــه با این کفش ها می توانند 

راحت تر راه بروند و حتی بدوند اما مطالعات انجام شده در انگلیس روی 
این کفش ها نشــان می دهد با این که این گروه از کفش ها به عنوان 

کفش های ورزشــی به فروش می رســد اما درواقــع نباید بــرای ورزش و به ویژه 
دویدن از آن ها استفاده شود.

ورزش

 زیتــون ســبز تلخی گرفتــه )با هســته یــا بدون 
هسته( – یک کیلوگرم

گشنیز تازه -250 گرم
نعناع خشک - 2 قاشق غذاخوری

پیاز- یک عدد

سیر- 2تا3 حبه
فلفل دلمه رنگی -  از هر رنگ یک عدد

نمک، فلفل و گلپر-  به میزان لازم
سرکه - به میزان لازم

ترشی زیتون، هم چاشنی، هم سلامت

ترشی

تناسب اندامآشپزی من

حرکت یک پا ، دوپا جمع و کششی کمر

یک پا جمع
پای چپ صاف و انگشــت های پا کشــیده به ســمت بیرون باشــد و پای راست را به 

کمک دســت ها به داخل شــکم جمــع کنید.هنگام انقباض و کشــش پا ســعی 
کنید شــکم کامــلا داخــل باشــد .زمانی کــه کشــش مناســب ایجاد شــد 10 

ثانیه نگــه دارید و پــا را از حالت کشــش خــارج کنید . ایــن حرکت را 
 می توانید بــرای هر پا پنــج بار تکــرار کنید .

این حرکت مناســب برای رفع گودی کمر 
است.

خطر در کمین مصرف کنندگان نوشابه های انرژی زا 
شیوا رضایی |  روزنامه نگار

دربــاره خطــرات پنهــان نوشــابه های انــرژی زا در 
ســال های اخیر زیاد صحبت شده اســت. به تازگی 
بــا انتشــار مطالعــه ای جدید، بعــد جدیــدی از این 
خطرات مشــخص شــده اســت که تا به امــروز کمتر 

مورد توجه متخصصان قرار گرفته بود.
امــا مطالعــه جدیــدی کــه نتایــج آن هفته گذشــته 
در نشــریه انجمــن قلب آمریکا منتشــر شــد، نشــان 
می دهد برای نتیجه گیری درباره این نوشیدنی ها، 
نیازمنــد بررســی های بیشــتری هســتیم چــرا کــه 
تاثیرات ایــن محصول، هنوز به طور کامل شــناخته 

نشده است.

این تغییرات به دلیل کافئین نیست!
در ایــن مطالعه، افــراد در دو گروه بررســی شــدند، 
گروهی که نوشــابه های انرژی زای واقعی را مصرف 
کرده بودنــد و گروه دیگری که نوشــیدنی های آن ها 
در واقع از نوع انرژی زا نبود. سپس تغییرات سیستم 
قلبی-عروقی و فشــار خون در ایــن دو گروه ارزیابی 
شد. بررسی ها نشان داد نوشابه های انرژی زا باعث 
افزایــش معنادار فشــار خــون و البته به هــم خوردن 
ریتم قلبی درمصرف کنندگان می شود، در حالی که 
نوشــیدنی های دیگر چنین تاثیری نداشــتند. نکته  
قابل تامل این که این تغییرات در ریتم قلبی، تا حدود 
چهــار ســاعت بعــد از مصــرف نوشــابه های انرژی زا 

قابل مشاهده بود. محققان این پروژه معتقدند فقط 
کافئین موجود در این نوشیدنی ها نمی تواند چنین 
تاثیری بر ریتم قلبی داشــته باشــد و به نظر می رسد 
ترکیب مواد تشکیل دهنده به چنین نتیجه ای منجر 
شــده اســت. آن ها توصیــه کرده اند بــا توجه بــه این 
یافته ها، افراد دارای فشار خون بالا و مشکلات قلبی 
باید احتیاط بیشــتری هنگام مصرف این نوشــابه ها 

داشته باشند.
موارد منع مصرف نوشابه های انرژی زا 

طبق مطالعات پیشین و یافته های جدید، افراد زیر 
18 سال و به ویژه کودکان، خانم های باردار، بیماران 
قلبی، افراد دارای فشار خون بالا و افراد حساس به 

کافئین، نباید از نوشابه های انرژی زا استفاده کنند. 
البته در کنار این گروه ها، در زمان مصرف برخی 
داروها نیز نباید این نوشیدنی ها مصرف شوند از 
جمله آدرال که در بیماران بیش فعالی استفاده می 
شود. در کنار آن، به صورت کلی اگر از دارویی استفاده 
می کنید که در افراد دارای فشار خون بالا منع مصرف 
دارد یا در حال مصرف دارویی هستید که می تواند به 
افزایش فشار خون منجر می شود )مانند قرص های 
پیشگیری از بارداری(، درخصوص مصرف همزمان 
نوشابه های انرژی زا با آن ها، حتما با پزشک خود 

مشورت کنید.
CNN منبع: سایت                                 

نوشــابه های انــرژی زا بــه دلیــل 
وجود کافئین، ویتامین های گروه 
B و البته قند بالا باعث می شوند 
فرد بعد از مصرف آن ها، احساس 

کند انرژی بیشتری دارد. 

بیشتر بدانیم 

برای تهیه ترشی زیتون سبز ابتدا زیتون ها را یک برش 
کوچک بدهید یا تکه کنید تا سرکه زودتر و راحت تر به 

پیاز و فلفل ها را نگینی خرد کنید. خورد آن ها برود.
گشــنیزها را پــاک کنید و  ســیر را رنده یا له کنید.
یک ظرف در  بشویید و پس از خشک شدن خرد کنید.
دار خشک و تمیز بردارید و همه مواد را داخل آن بریزید.
ظــرف را کاملا  نمک، فلفل و گلپــر را اضافــه کنید.
از ســرکه پر کنید، ســرکه باید روی تمام مواد را کاملا 

ظرف ترشی را در جای گرم قرار دهید. بپوشاند.
 بعد از یک هفته قابل استفاده خواهد بود.

خواص زیتون
زیتون دارای ترکیبــات گیاهی خاصی اســت که می 
توانند تولید اکسید نیتریک را افزایش دهند، با افزایش 
اکسید نیتریک عملکرد عروقی با افزایش جریان خون 
به سمت عضلات بدن بهبود پیدا می کند، این خاصیت 

زیتون اثر فوق العاده ای بر سلامت خواهد داشت.

اولیــن مشــکلی کــه ایــن گــروه از 
کفش هــا دارد، وزن زیــاد اســت. 

در برخی مدل ها، یــک جفت از این 
کفش ها، بــالای نیــم کیلوگــرم  وزن 

دارد. بررســی ها نشــان می دهــد ایــن 
ســنگین بودن می تواند فشار بیشتری را به 
عضلات جلوی ســاق پا وارد کند و علاوه بر 
خستگی بیشــتر، باعث کشیدگی و درد در 

این عضلات شود. 
مشــکل دوم این کفش ها، در شکل کف آن 
هاســت. در غالب ایــن کفش ها به واســطه 
شــکل کفــی آن، قــوس کف پــا به درســتی 
توسط کفش حمایت نمی شــود و این خود 
به فشار بیشتر به این بخش منجر می شود.

 به گــزارش گاردین، متخصصــان معتقدند 
این مشــکلات در زمــان اســتفاده روزانه و 
پیاده روی های کوتاه، آن قدر آســیب زننده 
نیســت اما پوشــیدن این کفش ها در زمان 
فعالیت ورزشــی و به ویژه دویدن می تواند 
بــرای  را  جبران ناپذیــری  آســیب های 

ورزشکاران به دنبال داشته باشد. 

 بایدها و نبایدهای 
کفش های ورزشی

 فصل تابســتان که نزدیک می شــود خانواده 
ها به فکر این می افتند که فرزندانشــان را در 
کلاس های  ورزشــی ثبت نام کنند و شرکت 
در کلاس هــای ورزشــی هم الزامــات خاص 

خودش را دارد از جمله تهیه کفش مناسب .
  پاشنه کفش ورزشی باید مناسب و نه خیلی 
بلند و نه خیلی کوتاه باشــد. اندازه پاشــنه به 
طور متعادل باید حدود 1.5 تا 4 ســانتی متر 

باشد.
یقه کفش، جایی اســت که اطــراف مچ پا را 
می گیرد و زبانی کفش تکه ای است که در زیر 
بندهای کفش قرار می گیرد. این قسمت های 

کفش باید حاوی پد ها و بالشتک های نرمی 
باشد تا فشار کمتری به پوست وارد کند.
آستر کفش ورزشی باید بدون هر گونه 

برآمدگی دوخته شده باشد و خیلی نرم یا 
خیلی سفت نباشد.

انگشــتان پا باید بتواند به راحتی در کفش 
حرکت کند .  کفش نه خیلی تنگ و نه خیلی 
گشــاد باشــد . چند قدم راه بروید تــا از اندازه 

کفش اطمینان  حاصل کنید .
 به این فکر نکنید که کفش کتانی بعد از مدتی 

جا باز می کند.
 منافذ کفش باید به گونه ای باشــد که پاها 

عرق نکند و هوا در آن جریان داشته باشد .
 کفش های ورزشی به آسانی شکل خود را از 

دست نمی دهند بنابراین وقتی آن را در دست  
می گیرید و قسمت کنار پاشنه را از دوطرف به 
داخل فشار می دهید، نباید به راحتی فرم آن 

تغییر کند.
کفش ورزشی  را انتخاب کنید که قوس کف 

پا  را حفظ کند.
کفش ورزشی تان را با توجه به نوع فعالیتی 
که قرار است انجام دهید، انتخاب کنید و باید 
کفش پیــاده روی با کفش ورزش در باشــگاه 

متفاوت باشد.
 اولویــت اول، کیفیت و اســتاندارد کفش و 

اولویت بعدی زیبایی است.
 کفش هــای ورزشــی را در جای خشــک و 

خنک نگه داری کنید .

آیا کفش های ورزشی لژ دار کارایی لازم را دارند ؟ 

استانداردهای کفش ورزشی

حرکت دو پا جمع
این حرکت هم مانند حرکت قبل انجام می شــود .هر دو پا را به داخل شکم 
جمع می کنیم . هنگام انقباض شکم کاملا داخل باشد . 10 ثانیه نگه دارید 
و سپس پاها را از حالت کشش خارج کنید.این حرکت نیز برای کاهش کمر 

درد مفید است .

حرکت کششی کمر و پهلوها
پای راست کاملا کشــیده رو به بیرون باشد. پای چپ را پشــت زانو ی پای راست قرار 
دهید . دست چپ را روی زمین با زاویه 90 درجه بگذارید و با 
دست راست پا را به داخل بدن بکشید . توجه داشته باشید 
کمر کاملا صاف باشــد. این حرکت برای کاهش کمر درد 
مناسب است . زمانی که دردی خفیف درعضلات ران 
پای چپ ایجاد شــد 10 ثانیه نگــه دارید و جای 
پای خــود را عــوض کنید .ایــن حرکت 
را می توانید بــرای هر پا پنــج بار تکرار 

کنید .


