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عمرتو زیاد کن
سازمان بهداشت جهانی توصیه می‌کند افراد بزرگسال بین 18 تا 64 سال 

باید در هفته حداقل بین 30 دقیقه تا دو ساعت ورزش یا پیاده‌روی داشته 

باشند. انجام‌دادن این کار به نظر ساده است، با توجه به اینکه ما هر هفته 

168 ساعت برای غذاخوردن، تماشای تلویزیون و... وقت می‌گذاریم، شما 

به راحتی می‌توانید حداقل نیاز برای تمرینات هفتگی را فقط با قدم‌زدن 

و دویدن برطرف کنید. دراین صورت نیازی به پرداخت هزینه‌های رفتن 

به باشگاه هم نخواهید داشت. به گزارش foodworldblog سخت‌ترین 

کاری که برای دویدن وجود دارد، ‌انگیزه ماندن و حفظ برنامه منظم است. 

همیشه برای ما راحت‌تر این است که روی صندلی راحت بنشینیم و 

استراحت کنیم. باید بدانید نشستن طولانی‌مدت می‌تواند پیامدهای 

بسیار تند و زننده‌ای برای سلامتی شما ایجاد کند. ما در اینجا برخی 

مزایای دویدن فقط برای حدود 20دقیقه در روز را برایتان می‌گوییم. 

  کاهش‌وزن
کاهش‌وزن بدن یک فرمول بسیار ساده دارد. برای از دست‌دادن وزن‌تان، 

مصرف کالری شما باید کمتر از کالری‌ای باشد که بدن‌تان برای تولید 

انرژی بدن نیاز دارد. بنابراین سعی کنید هر کالری‌ای را که در طول 

روز مصرف می‌کنید، محاسبه کنید. پیاده‌روی ارزان‌ترین روش برای 

سوختن چربی است. مسافت 9دقیقه‌ای می‌تواند 365 کالری مصرف 

کند. البته، در شروع ممکن است نتوانید این میزان چربی را بسوزانید 

اما به مرور به این عدد می‌رسید. 

  کاهش فشارخون

سکته‌مغزی و حمله قلبی به‌طور فزاینده‌ای درحال افزایش در میان 

ماست. یکی از دلایل این شرایط، فشارخون غیرطبیعی است که اغلب 

برای مدت طولانی تشخیص داده نمی‌شود، زمانی درمان شروع می‌شود 

که خیلی دیر شده است. ورزش کردن و دویدن باعث افزایش ضربان قلب 

شده و مقدار زیادی خون پمپاژ می‌کند که به نوبه خود سبب افزایش 

فعالیت شریان‌ها و رگ‌ها می‌شود و اجازه می‌دهد خون آزادانه جریان 

یابد. نتایج تحقیقات نشان داده این کار فشار خون را به‌طور قابل‌توجهی 

کاهش می‌دهد. این قضیه حتی در مردان و زنان مسن 66 ساله و بالاتر 

هم ثابت شده است. 

  بهبود سلامت مغز

برای بهبود سلامت مغز به مقدار زیادی خون دارای اکسیژن نیاز داریم که 

ورزش کردن و دویدن تاثیر زیادی بر آن دارد. دویدن همچنین می‌تواند 

سلامت مغز شما را تضمین کند و خطر ابتلا به زوال عقل و آلزایمر را کاهش 

دهد. با وجودی که پیاده‌روی و ایروبیک می‌توانند به بهبود جریان خون 

کمک کنند، دوچرخه‌سواری و دویدن هم بسیار به شما کمک می‌کند. 

  تقویت استخوان‌ها و مفاصل

پوکی‌استخوان و آرتروز دو بیماری‌ای هستند که سالانه میلیون‌ها نفر از 

مردم جهان را تحت‌تاثیر قرار می‌دهند. علل متعددی برای بیماری‌های 

استخوانی وجود دارد، ازجمله کمبود کلسیم و ویتامین‌های ضروری در 

رژیم‌های غذایی ما. با این حال، یکی‌دیگر از علل این شرایط فقدان فعالیت 

بدنی است. درواقع، دویدن و رانندگی می‌تواند اثرات این بیماری‌ها را به 

آرامی با بازسازی استحکام استخوان و ترکیب غضروف در افراد میانسال 

معکوس کند. با این حال، مهم است بدانید که اگر مبتلا به پوکی استخوان 

شدید هستید فشارهای جسمی بیش‌ازحد می‌تواند وضعیت شما را بدتر 

کند، بنابراین در این صورت حتما با پزشک مشورت کنید. 

  افزایش طول عمر

دویدن می‌تواند طول عمر شما را افزایش دهد. با وجود داشتن سلامت 

استخوان، قلب و مغز با افزایش سن، شما مستعد ابتلا به بیماری‌های مرگبار 

مرتبط با سن بالا هستید. به‌طور متوسط، افرادی که حداقل یک ساعت 

در هفته عادت دویدن را انجام می‌دهند، می‌توانند به عمر خود به مدت 

شش تا هفت سال یا بیشتر بیفزایند. البته، متغیرهای دیگری در این‌باره 

وجود دارد، مانند عادت به سیگار کشیدن که می‌تواند از عمر شما بکاهد. 

معجون سرکه‌ سیب  

سـرکه سـیب شـهرت زیادی در طب سـنتی دارد و بسیاری از ادعاهایی 

کـه راجـع بـه معجزات آن می‌شـود به صورت علمی اثبات شـده اسـت. 

اسـتفاده از آن به‌منظور اهداف دارویی و بهداشـتی به یونان باسـتان 

می‌رسـد و حالا بعضی از متخصصان سالمت توصیه می‌کنند هر روز 

دو قاشـق غذاخـوری سـرکه سـیب را در یـک فنجـان آب رقیـق کنیـد و 

بنوشـید. ایـن کار مزایایـی دارد کـه در ادامه بـه آن می‌پردازیم. 

بـه گـزارش foodworldblog، خوردن روزانه رقیق‌شـده سـرکه سـیب 

اشـتهای شـما را کاهـش می‌دهـد. بنابرایـن اگـر بـه فکـر رژیـم غذایی 

هسـتید می‌توانیـد کاهـش وزن‌تـان را بـا خـوردن روزانـه ایـن معجـون 

تضمیـن کنیـد. البتـه ایـن کار باعـث تقویـت مانـدگاری مـواد غذایـی 

می‌شـود و شـما را بـرای مـدت طولانی‌تـری سـیر نگه مـی‌دارد. معجزه 

دوم سـرکه سـیب این اسـت که کاری می‌کند تا شما به سمت شیرینی 

و خوردنی‌هـای شـیرین نرویـد. همان‌طور که می‌دانید شـیرینی‌جات 

دشـمن رژیـم غذایـی و لاغـری اسـت. مـا بـه شـما اطمینـان می‌دهیم 

اگـر سـرکه سـیب را بـا کمـی عسـل مخلـوط کـرده و میـل کنیـد سـراغ 

هیـچ شـیرینی‌ای نروید. 

یکی از چیزهایی که در سـرکه سـیب یافت شـده، پری‌بیوتیک اسـت؛ 

ماده‌ای که رشـد سـالم فلور روده را در پی دارد. مصرف سـرکه به‌صورت 

منظـم بـه میکروارگانیسـم‌ها قـدرت مبـارزه بـرای تنظیم اسـید معده را 

می‌دهـد و هضـم غـذا در بـدن را آسـان ‌می‌کنـد. محققـان می‌گوینـد 

مصـرف روزانـه سـرکه سـیب می‌تواند بـه اندازه ورزش کـردن برای قلب 

مفیـد باشـد و بـه پمپاژخـون کمـک کنـد. همچنین پکتیـن موجود در 

سـرکه سـیب و حتـی خـود سـیب کمـک می‌کننـد از شـر کلسـترول 

بـد و انسـداد در رگ‌هـا خالص شـوید. در ایـن میـان سـرکه سـیب اثـر 

انسـولین بـرای شکسـتن فرمـول قنـد را افزایـش می‌دهـد. بنابرایـن 

هیـچ غذایـی بـا کربوهیـدرات بـالا، درصورتـی کـه شـما آن را بـا سـرکه 

میـل کنیـد، در امـان نخواهـد بـود. البتـه ایـن موضـوع روی افـرادی 

کـه مبتال بـه دیابـت هسـتند اثـر چندانـی نـدارد و نبایـد به‌عنـوان 

جایگزینـی بـرای انسـولین اسـتفاده شـود. سـرکه سـیب یـک معجون 

شـگفت‌انگیز اسـت. بسـیاری از چیزهایـی کـه می‌خوریـم می‌توانـد 

بـه رشـد سـلول‌های سـرطانی مـا کمـک کند. ایـن موضـوع معمولا به 

دلیـل محتـوای اسـیدی نوشـیدنی‌ها و تنقالت مورد‌علاقه ماسـت. با 

ایـن حـال سـرکه سـیب دارای خـواص قلیایـی اسـت کـه می‌توانـد بـه 

حفـظ تعـادل اسـیدی قلیایـی بـدن مـا کمـک کند. شـاید بـاور نکنید 

امـا سـرکه سـیب دارای خـواص ضدباکتریایـی اسـت کـه می‌توانـد 

میکروب‌هـای مزاحـم در دهـان را حـذف کنـد و پـس از مدتـی بـوی بد 

دهان را از بین ببرد. نیم‌سـاعت قبل از مسـواک زدن سـرکه رقیق‌شـده 

در آب را در دهان‌تـان بچرخانیـد. ایـن فاصلـه باعـث می‌شـود مینـای 

دنـدان شـما آسـیب نبینـد. سـرکه سـیب همچنین می‌توانـد لکه‌های 

ناشـی از سـیگار و قهـوه را از بیـن ببـرد و دندان‌هـا را سـفیدتر کنـد. 

بـرای کسـانی کـه شوره‌سـر دارنـد هـم خبـر خوبـی داریـم. خوشـحال 

باشـید کـه سـرکه بـرای ایـن مشـکل شـما هـم راه‌حـل دارد. اثـرات 

قلیایی سـرکه سـیب سـطح اسـیدیته پوسـت را تنظیم می‌کند و مانع 

شکسـت سـطح آن می‌شـود. به‌منظـور بـه دسـت آوردن تمـام اثـرات 

سـرکه بـرای حـذف شـوره سـر، بـه جـز نوشـیدن مخلـوط آب سـرکه، 

مخلـوط رقیق‌شـده آب و سـرکه را دو بـار در هفتـه روی سـرتان اسـپری 

کنیـد و بعـد از 15دقیقـه بشـورید. البتـه ایـن نکتـه را هـم اضافه کنیم 

کـه اثـرات قلیایـی سـرکه سـیب سـبب کاهـش اسـیدیته در بدن شـما 

می‌شـود، ایـن موضـوع بـرای پوسـت شـما خـوب اسـت و باعـث از بین 

رفتـن و کاهـش جوش‌هـای روی پوسـت می‌شـود. 

ممکن است در طول روز عضلات بدن‌تان بگیرد و درد وحشتناکی 

ع کمبود پتاسـیم در  را تجربـه کنیـد. یـک دلیـل واضـح ایـن موضـو

بـدن شماسـت. سـرکه سـیب حـاوی انـواع مـواد معدنـی و مغـذی 

مورد‌نیـاز بـدن شماسـت. بـا مصـرف روزانـه سـرکه سـیب متوجـه 

بدن‌تـان خواهیـد  خواهیـد شـد گرفتگـی کمتـری در عضالت 

 . شت ا د

نکته آخر اینکه اثرات ضدمیکروبی سـرکه سـیب به تمام قسـمت‌های 

بـدن شـما، ازجملـه مناطقـی که عـرق می‌کنند، کمک می‌کند. شـما 

می‌توانیـد پاهـا و زیربغـل خـود را بـا حولـه کاغـذی کـه با سـرکه سـیب 

مرطـوب شـده پـاک کنیـد تـا باکتری‌هـای موجـود در ایـن محـدوده و 

بـوی بـد آنجـا هم از بیـن برود. 

مهارت

زیر آسمان جهان

اگــر بــه بدرفتاری‌هــای بدون‌خطــر فرزندتــان بی‌اعتنایــی کنیــد 

و درعــوض از کارهــای خوبــی کــه قبــا انجــام داده‌ اســت، تعریــف 

ــد  ــار ب ــودآگاه از رفت ــتند، ناخ ــه هس ــنه توج ــه تش ــا ک ــد، بچه‌ه کنی

ــد؛  ــرار می‌کنن ــان را تک ــای خوب‌ش ــند و کاره ــت می‌کش ــود دس خ

تعریف‌هایــی ماننــد »آفریــن کــه کمــک کــردی اتاقــت‌رو تمیــز کنیم«، 

ــم« و.... . ــات می‌گ ــه باب ــو ب ــا این »حتم

لبخند دوقلوها پیش از عملیات آزادی 

رابیا و روکیا دوقلوهای چسبیده به هم دوساله‌ای هستند که قرار است به‌زودی 

طی یک عمل جراحی در مجارستان از یکدیگر جدا شوند. این دو در جولای 

2016 در یک کلینیک در پابنا، بنگلادش متولد شده‌اند. به گزارش میرور، 

پروژه جداســـازی این دو دختر کوچک عملیات آزادی نامگذاری شده است. 

این دوقلوها شنبه هفته آینده به مجارستان خواهند رفت تا عملیات آزادی روی 

آنها اجرا شود.  به گفته سخنگوی تیم جراح این پروژه سه مرحله جراحی دارد 

که مرحله اول شامل جداسازی سیستم عروق مغزی متصل‌شده آنهاست. 

  گزارش   
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الهام کاظمی
مترجم

خیلی‌ها از عمل جراحی 

شنیدن  و  می‌ترسند 

لرزه  حتی  هم  آن  اسم 

می‌اندازد.  تن‌شان  به 

اما در این میان کسانی 

هم هستند که شجاعت‌شان زبانزد است. عمل جراحی فرآیندی است که 

به مهارت زیادی نیاز دارد و برای انجام آن به حضور جراح و بیمار نیاز است. 

به  بوده‌اند؛  غایب  طرفین  از  یکی  که  است  آمده  پیش  نادر  مواردی  در  اما 

این معنا که در بعضی موارد، تعهد جراح در درک او از بدن انسان فراتر از 

دیوارهای کتابخانه و مفاهیم کتاب‌های درسی رفته و دانشش از بدن انسان 

و مهارتش در جراحی به حدی می‌رسد که می‌تواند خودش را هم جراحی 

کند و نیازی به حضور جراحی دیگر برای انجام این کار نمی‌بیند.  به گزارش 

medicalnewstoday، شاید در ظاهر انجام عمل جراحی روی بدن خود، 

فرآیندی معمول نباشد اما تاکنون نمونه‌هایی از آن را در دنیا شاهد بوده‌ایم 

که غیرممکن بودن آن را رد  می‌کند. 

عملی که پزشکی را متحول کرد

پزشکی  رشته  در  آلمان  در   1920 دهه  در  اوتوفورسمن«،  تئودور  »وارنر 

این  به  از استادانش مطرح کرد،  با پرسشی که یکی  تحصیل می‌کرد که 

فکر افتاد که آیا امکان دارد کسی بتواند بدون‌نیاز به یک جراحی باز، به 

عروق قلب راه پیدا کند؟ در آن زمان تنها روش راه‌یافتن به قلب از طریق 

او مقاله‌ای را درباره دسترسی به قلب  عمل جراحی نسبتا خطرناک بود. 

یک اسب با کمک سوند و از طریق یکی از وریدهای داخلی قلب مطالعه 

می‌کرد. این روش، خون را از مغز، صورت و گردن به قلب منتقل می‌کند. 

با یک سوند  انسان‌ها هم می‌توان  نتیجه رسید که در  این  به  او درنهایت 

انجام  را  کار  این  می‌رسد،  قلب  به  و  دارد  قرار  بازو  در  که  وریدی  راه  از  و 

آنجایی  از  اما  انجام دهند  بیمار  را روی یک  این روش  بود  ابتدا قرار  داد. 

بیمار وجود داشت، درنهایت  آن  و سلامت  امنیت  نگرانی‌هایی درباره  که 

با  هم  باز  که  دهد  انجام  خودش  روی  را  عمل  این  گرفت  تصمیم  وارنر 

به  عمل  اتاق  در  بود  قرار  که  پرستاری  شد.  روبه‌رو  رئیسش  منفی  پاسخ 

موقع  اما  دهند  انجام  او  روی  را  عمل  این  تا  داد  پیشنهاد  کند،  کمک  او 

عمل، وارنر درحالی که وانمود می‌کرد قرار است عمل روی پرستار صورت 

گیرد، سوندگذاری را روی ورید بازویی خودش انجام داد. او سوند را 30 

سانتیمتر در داخل ورید بازویی بالا برد و پرستار تازه متوجه ماجرا شد و 

به کمک او توانست سوند را تا قلبش پیش ببرد و توانستند با اشعه ایکس 

از رگ‌ها تصویربرداری کنند که موفقیت روند کار را به آنها نشان می‌داد. 

فداکاری او باعث پیشرفت در عرصه پزشکی شد و 17 سال بعد از آن، وارنر 

به همراه دو نفر دیگر موفق به دریافت جایزه نوبل پزشکی در بخش ابداع 

سوندگذاری قلبی شدند. 

آپاندیس‌های پردردسر

»لئونید راگوزوف« در سال 1960 عضو ششمین سفر اکتشافی به جنوبگان 

شوروی و تنها پزشک حرفه‌ای گروه محسوب می‌شد. بعد از گذشت چند 

هفته از این سفر، این جراح 27ساله علائمی از آپاندیس شامل تب، ضعف، 

تحتانی  راست  سمت  در  قابل‌ملاحظه  درد  همه،  از  مهم‌تر  و  حالت‌تهوع 

شکمش احساس کرد. هیچ دارویی دردش را تسکین نمی‌داد و باید حتما 

او به جا مانده، نوشته شده:  از  تحت‌عمل قرار می‌گرفت. در خاطراتی که 

افتاده و  »تمام شب قبل خواب به چشمم نیامد. درد مانند خوره به جانم 

توفانی در من به‌پا کرده بود.« او تنها راهی که داشت این بود که خودش 

را عمل کند. این عمل را بارها روی بیماران مختلف انجام داده بود اما این 

شرایط با همیشه فرق داشت. تا آن زمان علامتی از سوراخ‌شدن آپاندیس 

نبود. از سه نفر از همکارانش کمک گرفت؛ یکی از آنها آینه را نگه می‌داشت 

و نور را تنظیم می‌کرد، ‌دیگری تجهیزات لازم را به او می‌رساند و نفر بعد هم 

به‌عنوان رزرو در کنار آنها بود. او به دستیارانش آموزش داده بود اگر بیهوش 

 1961 مه‌  ماه  اول  در  او  بیاورند.  هوش  به  اپی‌نفرین  با  را  او  چگونه  شد، 

آپاندیسش را عمل کرد تا خودش را از مرگ نجات دهد. او شکافی 10، 12 

سانتیمتری روی شکمش ایجاد کرد. بعد از 30 دقیقه دچار ضعف شد و باید 

مدتی استراحت می‌کرد اما درنهایت عمل موفقیت‌آمیز بود و بعد از دوهفته 

توانست سلامت کاملش را به دست آورد. 

در  بیمارستانی  رئیس  نیل‌کان«،  او  »ایوان  دیگر،  آپاندیس  عمل  یک  در 

پنسیلوانیا بود. او درحالی که در اتاق عمل منتظر بود تا جراح آپاندیسش را 

عمل کند، تصمیم گرفت این کار را خود انجام دهد. دستیاران و کارمندانش 

از این تصمیم او شوکه شده بودند اما او در 30 دقیقه با تزریق آدرنالین و 

کوکائین به دیواره شکم، برشی در شکم خود ایجاد کرد و پس از پیداکردن 

به  او  خم‌شدن  خاطر  به  عمل،  طول  در  کرد.  خارج  را  آن  آپاندیس،  محل 

سمت جلو، روده‌ها کمی از ناحیه شکم بیرون زده بود اما او با آرامشی که 

داشت، توانست احشاء شکمی را دوباره به محل اولیه خود برگرداند. او بعد 

از دوهفته بهبود یافت. او در 70سالگی یک بار دیگر هم خودش را عمل کرد 

و این‌بار تصمیم گرفت فتق شکم را در شرایط بی‌حسی موضعی عمل کند. 

این عمل موفقیت‌آمیز تمام شد اما هیچ‌وقت بهبود پیدا نکرد و سه ماه بعد به 

دلیل ابتلا به ذات‌الریه جان خود را از دست داد. 

عمل سزارین

به  مربوط  داده‌اند،  انجام  خود  روی  جراحان  که  جراحی  عمل‌های  بیشتر 

پزشکان مرد است اما در سال 2000 در روستایی دورافتاده در مکزیک که 

دسترسی به مراکز پزشکی بسیار ضعیف است، زنی 40ساله نهمین فرزندش 

را حامله بود. او دو سال قبل، یک فرزندش را در زایمان سختی که داشت، 

از دست داد. بعد از چند ساعتی که درد کشید و ممکن بود این فرزندش 

را هم از دست بدهد، تمام توانش را به کار بست و تصمیم گرفت خودش 

عمل سزارین را انجام دهد. او با چاقوی آشپزخانه سه ضربه به شکمش وارد 

و شکافی ایجاد کرد. او از مهارتی که در زایمان حیوانات داشت، در این عمل 

استفاده کرد و توانست این عمل یک‌ساعته را با موفقیت به پایان برساند. 

نوزاد که به سلامت به دنیا آمد، یکی از دخترانش را فرستاد تا پرستار روستا را 

خبر کند و او با حضور بر بالین این زن، زخم‌هایش را پانسمان کرد و او را به 

نزدیک‌ترین بیمارستان منتقل کردند. 

ششمین سنگ‌کلیه 

»ام.کلور ملدیگنی«، جراح 27ساله ارتش مبتلا به سنگ‌کلیه بود که سال‌ها 

قبل پنج عمل جراحی برای تخلیه آنها انجام داده بود. اما او این‌بار در سال 

1824، خودش دست به کار شد تا ششمین سنگ را از کلیه‌اش خارج کند. 

او از یک آینه و از رد جراحی قبلی برای برش روی پوست استفاده کرد. این 

عمل با تمام سختی‌هایی که داشت با موفقیت به پایان رسید. چند سال بعد، 

هفتمین سنگ هم در کلیه‌اش ایجاد شد که مجبور شد بار دیگر تحت‌عمل 

جراحی قرار گیرد. 

ندا اظهری
 مترجم

  ماجرای عمل‌های جراحی که انسان‌ها   
  روی بدن‌ خود انجام داده‌اند  

خودت را
 به تیغ بسپار


