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با مراحل کم کردن
وزن آشنا شوید

کــم کــردن وزن مشــابه یــک ســفر پــر از احســاس همــراه بــا چالــش اســت. همــه ی افــرادی کــه قصــد کــم کــردن وزن 
ــد. ــه را پشــت ســر بگذارن ــد پنج مرحل ــد در مســیر خــود بای دارن

علــم، قــدرت ایجــاد می کنــد و آگاهــی از وجــود وقایــع بــه یافتــن حقایــق کمــک می کنــد. ســعی کنیــد بیــن لحظــات انگیــزه 
و اراده و اســتیصال در نوســان باشــید.

یــی از دلایــی کــه موجــب می شــود بســیاری از افــراد همــه ی مراحــل زیــر را طــی کننــد ایــن اســت کــه وقــی نوبــت بــه 
کــم کــردن وزن می رســد، بــدن شــما بــا ذهنتــان در یــک راســتا حرکــت نــی کنــد. ایــن مراحــل بــه ترتیــب زیــر می باشــند:

ایــن مرحلــه، یــک مرحلــه ی انگیــزه دهنــده اســت. بــه ایــن 
دلیــل ایــن مرحلــه بــه مــاه عســل تشــبیه شــده اســت کــه 
دلتــان می خواهــد بــرای همیشــه ادامــه پیــدا کنــد. در ایــن 
مرحلــه شــما بســیار خوشــحال، هیجــان زده و حــی آمــاده 
ی تغییــر هســتید. مطالعــات نشــان داده اســت کــه افــرادی 
کــه بیــش از مراحــل دیگــر در ایــن مرحلــه می ماننــد، 
ــق  ــان موف ــش وزنش ــه ی کاه ــران در برنام ــتر از دیگ بیش

هســتند.

مرحله ی ماه عسل

در ایــن مرحلــه، یــک فــات ترســناک )توقــف وزن( رخ می 
دهــد و شــما بــه ایــن نتیجــه می رســید کــه برنامــه ریــزی 
بــرای کــم کــردن وزن موفــق، تنهــا وقــت گیــر وحــی گاهــی 
کســل کننــده اســت. ایــن مرحلــه فشــار زیــادی بــه شــما 

وارد می کنــد.

مرحله ی استیصال

پذیرش آزمایشی

دمدمی مزاجی
ــر  ــه فک ــه شــروع ب ــد ک ــی رخ می ده ــه وق ــن مرحل ای
ــه نظــر می رســد  ــرل وزن ب ــن کنت ــد. ای ــردن می کنی ک
ــه،  ــن مرحل ــه داشــته باشــد. در ای ــرای همیشــه ادام ب

ــد. ــزش می کن ــه لغ ــروع ب ــزه ش انگی

 ترس از آینده
افــرادی بایــد از ایــن مرحلــه عبــور کننــد کــه مجبورنــد 
وزن زیــادی را از دســت بدهنــد. ایــن مرحلــه، مرحلــه 
ــا متوجــه  ــان آنه ــن زم ــده اســت. در ای ــرس از آین ی ت
می شــوند کــه دنیــا را بــا یــک نقــاب جدیــد تجربــه می 
ــه  ــان ک ــن هم ــا م ــند: آی ــود می پرس ــا از خ ــد. آنه کنن
هســتم خواهــم مانــد و آیــا افــراد، آنچــه را کــه از مــن 

ــد داشــت؟ ــد دوســت خواهن می بینن
ــه  ــد ک ــرادی رخ می ده ــرای اف ــب ب ــه اغل ــن مرحل  ای
در ابتــدا چــاق هســتند و میــزان زیــادی وزن بایــد کــم 

ــد. کنن

این مرحله وق تیرخ می دهد که احســاس می کنید کم کردن 
•وزن، پذیرش حقیقت اســت. این مرحله به پیشــرفتتان کمک 

می کند، اما نیاز به زمان و تلاش دارد.
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رژیم غذایی انــدام  تناســب 
ــی از  ــی ی ــایی از چاق و ره

دغدغــه هــای جوامــع امــروزی اســت، 
بــه طــوری کــه امــروزه تناســب انــدام یــی 

ــایی محســوب می  ــای زیب ــن معیاره ــم تری از مه
شود. اشــتباه نکنیــد! تناســب انــدام بــه معنــای 
ــاق  ــه چ ــ یک ــا ک ــا قطع ــودن نیســت، ام ــر ب لاغرت
ــد.  ــته باش ــایی داش ــدام زیب ــد ان ــی توان ــت، ن اس
ــه همــراه  ــح و منطقــی ب ــم غــذایی صحی داشــتن رژی
فعالیــت هــای ورزشی می توانــد نقــش بــه ســزایی در 
کاهــش یــا افزایــش وزن و داشــتن انــدامی متناســب 

ــد. ــا کن ایف
کلینیــک تخصــی تغذیــه و زیبــایی برنافیــت ، در 
ــم  ــات رژی ــز، خدم ــان عزی ــاز هموطن ــه نی ــخ ب پاس
درمــانی خــود را شــامل رژیــم لاغــری، چاقــی، رژیــم 
ــن و حضــوری  ــه دو صــورت آنلای ــت وزن و … ب تثبی

ــد. ــه می ده ارائ

رژیم غذایی آنلاین
ــه  ــن ب ــانی آنلای ــم درم ــه شــده در رژی ــات ارائ خدم

ــر می باشــد: شــرح زی

• استفاده از رژیم غذایی هوشمند به مدت ۳ ماه	
• ــه 	 ــذایی بلافاصل ــه غ ــن لیســت برنام ــت آنلای دریاف

ــام ــت ن ــس از ثب پ
• انتخاب غذای دلخواه در طول رژیم	
• ــت در 	 ــان برنافی ــاورین و کارشناس ــا مش ــاط ب ارتب

ــم ــول رژی ط
• امکان تمدید برنامه غذایی پس از ۳ماه	
• ارائــه مشــاوره تلفــی بــه شــما از طریــق ارســال کد 	

۱۰۰ به ســامانه پیامــک ۳۰۰۰٫۲۲۲٫۳۷۷
• تماس مشاور تغذیه با شما، هر دو هفته یک بار	
• کنتــرل رونــد پیشــرفت رژیــم افــراد از طریــق 	

سیســتم اتوماســیون و ارائــه راهکارهــای مناســب 
ــودکار ــورت خ ــه ص ب

• مشاهده میزان کالری انواع غذاها	
  

رژیم حضوری
مهــم تریــن خدمــات مشــاوره ای کلینیــک 
بخــش  برنافیــت در  زیبــایی  تغذیــه و  تخصــی 

بــه شــرح زیر اســت: تغذیــه 

• درمان لاغری، لاغری مفرط و سوء تغذیه	
• درمان چاقی	
• رژیم دیابت	
• تغذیه دوران کودکی و بلوغ	
• تغذیه سالمندان	
• تغذیه دوران بارداری و شیردهی	
• رژیم تعیین جنسیت	
• رژیم ورزشکاران	
• رژیم چربی خون و کبد چرب	
• رژیم بیماری های مزمن قلبی و گوارشی	
• درمان ریزش مو	
• بهداشت و زیبایی پوست و مو	
• افزایش قد	
• رژیم آرتریت روماتویید	
 

آن دســته از هموطنــانی کــه تمایل به اســتفاده از جلســات 
مشــاوره حضــوری دارنــد، می تواننــد بــا تعییــن وقــت قبــی 

بــه مــا مراجعــه نمایند.
در جلسات مشاوره حضوری چه می گذرد؟

• گرفتن شرح حال بیماری و تشکیل پرونده	
• انــدازه گیــری شــاخص هــای آنتروپومتریــک و تراکــم 	

چــربی هــای منطقــه ای
• توضیــح مراحــل کار درمــانی، انجــام مشــاوره انفــرادی 	

و رفتاردرمــانی بــرای تغییــر رفتارهــای نادرســت غــذایی
• ــژه ای 	 دســتور انجــام آزمایشــات لازم کــه اهمیــت وی

در شناســایی علــل و عــوارض متابولیــک نــاشی از 
چاقــی دارد.

• ارایــه رژیــم غــذایی و حــرکات ورزشی مناســب بــا 	
ــردی ــرایط ف ــه ش ــه ب توج
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مهار کننده های عجیب 
میل جنسی

طــول  در  مــا  ی  همــه  اســت  ممکــن 
میــل  کاهــش  دچــار  خــود  زنــدگی 
جنسی شــویم. عوامــل زیــادی در ایــن 
بی میــی نقــش دارنــد، از جملــه می تــوان 
ــده  ــرده ش ــه کار ب ــیمیایی ب ــواد ش ــه م ب
ــای شســت و  ــا و ژل ه ــا، داروه در غذاه
•شــو اشــاره کــرد. بــا تنظیــم هورمــون هــا 
و رعایــت نــکات زیــر می توانیــد از بی می لی

جنــ یبپرهیزید.

نوشابه
برخــی از نوشــابه ها حاوی موادی تشــکیل دهنده 
ــه هســتند.  ــاتی برومین ــای نب ــن ه ای چــون روغ
محصــولات حــاوی برومیــن موجــب عقیم شــدن 
مــردان، ناتــوانی و کاهــش میل جنسی می شــوند.
بــه همــان دلیل بــالا، بهتر اســت از منابــع برومینه 
ی مقــاوم در برابــر آتــش کــه در بالشــتک فــرش 
یافــت می شــود نیــز خــودداری کــرد. اســتفاده از 
مــاپ مرطــوب و جاروبرقــی های حــاوی فیلتر هپا 
موجــب می شــود ایــن مــواد مقــاوم در لابــه لای 

گــرد و خــاک خانــه ی شــما جمــع نشــوند.
برخی از ماهی ها

مــواد شــیمیایی و تــه مانــده هــای صنعــی اگــر 
از طریــق آب وارد بــدن حیوانــات و ماهــی 
ــوند،  ــم ش ــرف می کنی ــا را مص ــه آنه ــایی ک ه
می تواننــد میــل جنــ یرا کاهــش دهنــد. پــی 
کلریــد بی فنیــل هــای مقلــد هورمــون هــا بــرای 
ســال هــای زیــادی در هــوا باقــی می مانــد. برای 
اینکــه ســامت خــود را حفــظ کنیــد، از رده هــای 
نزدیــک بــه پاییــن زنجیــره های غــذایی اســتفاده 
کنیــد، مصــرف گوشــت قرمــز را کاهــش دهیــد 
و در هنــگام انتخــاب غذاهــای دریــایی مراقبــت 

هــای لازم را بــه عمــل آوریــد.
استرس مزمن

ــون  ــال در هورم ــن موجــب اخت اســترس مزم
هــا و کاهــش میــل جنــ یمی شــود. در مواقــع 
پــر اســترس، بــدن زنــان، پروژســترون )مولکول 
پیشــگام بــرای تولیــد تستوســترون( را بــه جای 
تبدیــل بــه هورمــون هــای جنــ یبــه هورمــون 
ــد.  ــل می کن ــزول( تبدی ــی کورتی ــترس )یع اس
بــرای ایجــاد تعــادل در هورمــون هــا، از تمریــن 
هــای یــوگا یــا چنــد دقیقــه تمریــن هــای کاهــش 
دهنــده ی اســترس تمرکــز ذهــن بهــره بگیریــد.

رسیدهای نقدی فروشگاه ها
حــدود 40 درصــد رســیدهایی کــه از فروشــگاه دریافــت می کنیــد حــاوی 
ــفنول آ می  ــام بیس ــه ن ــون ب ــده ی هورم ــب کنن ــیمیایی تخری ــواد ش م
باشــد. ایــن مــاده ی شــیمیایی مشــکلاتی چــون عــدم بــاروری و بیمــاری 
هــای قلــ یایجــاد می کنــد. مطالعــه ی اخیــری کــه در مجلــه ی بــاروری 
و نــازایی بــه چــاپ رســید، نشــان داد کــه مــردانی کــه ســطح بیســفنول 
ــا نســبت  ــای آنه ــپرم ه ــت اس ــزان و کیفی ــا بالاســت، می آ در ادرار آنه
ــا و  ــپرم ه ــامت اس ــرای س ــت. ب ــن اس ــیار پایی ــر بس ــردان دیگ ــه م ب
جلوگیــری از کاهــش میــل جنــی، از گرفتــن رســیدهای غیــر ضــروری 
و منابــع دیگــر بیســفنول آ همچــون غذاهــای کنســرو شــده بپرهیزیــد.
طبــق مطالعــات، نــوزادان پســری کــه در دوران جنیــی یــا اوان طفولیــت 
ــای  ــش ه ــد، واکن ــرار می گیرن ــاده ق ــن م ــی از ای ــزان ک ــرض می در مع

DNA لازم بــرای تولیــد اســپرم هــای ســالم را از دســت می دهنــد.
سویا

مطالعــه ای کــه در دانشــگاه هــاروارد در مجلــه ی تولیــد مثــل انســانی بــه 
چــاپ رســید نشــان داد کــه رابطــه ی عمیقــی بیــن مصــرف ســویا در بیــن 
مــردان و کاهــش میــزان اســپرم هــا وجــود دارد. در ایــن مطالعــه، آنالیــز مایع 
مــی در مــردانی کــه از غذاهــای حــاوی ســویا اســتفاده می کردند، نشــان داد 
کــه کیفیــت اســپرم آنهــا بســیار پاییــن اســت. مطالعــه بــر روی حیوانــات نیز 
نشــان داد مــوش هــای نــری کــه در برنامــه ی غــذایی آنهــا از ســویا اســتفاده 
می شــود، دچــار اختــال نعــوظ می شــوند. از آنجــا کــه ســویاهای ســاخته 
شــده بــا مهنــدسی ژنتیــک در بســیاری از غذاهــای فــرآوری شــده یافــت می 
شــود، بهتــر اســت ازغذاهــایی اســتفاده کنیــد کــه حــاوی ســویا نباشــند.

پاپ کورن های تهیه شده در مایکرویو
ــاپ کــورن  ــه ی داخــی بســته هــای پ مــواد شــیمیایی نچســ یکــه در لای
مایکروویــو، ماهیتابــه و قابلمــه هــا ی نســوز یافــت می شــوند، اغلــب حــاوی 
ــه  اســیدهای پرفلوروآلکیــل می باشــند. ایــن مــواد شــیمیایی رایــج حــی ب
میــزان کــم موجــب تومورهــای بیضــه، نابــاروری و پیشــگیری از میــل جنسی 
می شــوند. بــرای حفــظ ســامت بیشــتر، از ظــروف فــولادی ضــد زنــگ و 

ظــروف مــ یاســتفاده کنیــد.
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تکنیک هایی برای 
مراقبت از پوست در 

سال جدید
مراقبــت از پوســت در زیبــایی چهــره تاثیــر به ســزایی 
دارد. در اینجــا بــه مــواردی اشــاره شــده اســت کــه 
ــایی، درخشــندگی و روشــن شــدن  ــه زیب ــد ب می توان
ــکات  ــن ن ــت ای ــا رعای ــد. ب ــک کن ــما کم ــت ش پوس
ــری  ــد پوســت درخشــان ت ــد می توانی در ســال جدی

داشــته باشــید.

پوست خود را سم زدایی کنید
حتمــا در مــورد ماســک ذغــال مطالــ یشــنیده ایــد. 
ــایی  ــرای زیب ــک ب ــوان ماس ــه عن ــا ب ــتفاده از آنه اس
ــال  ــور کلی، ذغ ــه ط ــت دارد. ب ــیار اهمی ــت بس پوس
چــوب خاصیــت چســبندگی بــه ســموم را دارد، بدیــن 
ــود  ــمت خ ــه س ــت را ب ــای پوس ــودگی ه ــب آل ترتی
کشــیده و از روی صــورت برطــرف می کنــد. می توانید 
کــی اســفنج را بــه ایــن مــاده آغشــته کــرده و بــر روی 

ــان بمالیــد. صورتت
وقــی صحبــت از زیبــایی طبیعــی می شــود، غذاهــای 
کامــل یــی از گزینــه هــای مناســب بــه نظــر می 
رســد. در ایــن مقالــه بــه چنــد نمونــه محلــول خانــی 
اشــاره شــده کــه مصــرف آنهــا موجــب درخشــندگی 

پوســت و مــو می شــود.

پوست خود را به مواد محافظ  پوست آغشته کنید
ــن  ــی اصــل، روغ ــر از نمــک فرن ــک وان پ ــه ی ــد ب می توانی
ــواد دارای  ــن م ــوید. ای ــتال وارد ش ــروری و کریس ــای ض ه
ــند.  ــده می باش ــرژی دهن ــده و ان ــفابخش، آرام کنن ــار ش آث
ــک و  ــیر ارگانی ــاک رس، ش ــون خ ــت چ ــذی پوس ــواد مغ م

ــد. ــرای پوســت بســیار مفیدن ــز ب ــل نی ــن نارگی روغ

تمرین های یوگای مناسب پوست انجام دهید
درســت اســت، برخــی از وضعیــت هــای یــوگا بــرای زیبــایی 
ــاری چــون  ــا دارای آث ــن ه ــن تمری ــد هســتند. ای بســیار مفی
ــه  ــدن ماهیچ ــس ش ــب ریلک ــد و موج ــورت دارن ــت ص لیف
ــا و خطــوط  ــن و چــروک ه ــن چی ــن رفت ــای صــورت، از بی ه

ــوند. ــورت می ش ص

غذاهای سالم مصرف کنید
ــود  ــا وج ــگ ه ــه ی فرهن ــه در هم ــی از آداب و ســن نیک ی
دارد ایــن اســت کــه زیبــایی، یــک عامــل درونی اســت. 
ــدن شــما  ــه ب ــای ســالم موجــب می شــود ک مصــرف غذاه
ــاز خــود را بــه دســت آورد  مــواد معــدنی و مغــذی مــورد نی
و ســامت مــو، ناخــن و پوســت شــما را تضمیــن کنــد. همــه 
ــتگاه  ــر دس ــوط اســت، اگ ــما مرب ــه روده ی ش ــم، ب ی علائ
گوارشــتان ســالم باشــد، پوســت بهتــری خواهیــد داشــت. 
میکروبیــوم روده ی خــود را بــا مصــرف پروبیوتیــک هــا 
حمایــت کنیــد و از غذاهــایی اســتفاده کنیــد کــه دارای 
خــواص ضــد میکــروبی باشــند. برخــی از ایــن مــواد شــامل 
مــواد غــذایی گیاهــی، ادویــه جــات، ســیر، زنجبیــل، رزمــاری 

ــل هســتند. ــن نارگی و روغ
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ــل  ــک عم ــه ی ــخ ک ــا ن ــت صــورت ب در لیف
ــایی محســوب می شــود، قســمت  جراحــی زیب

هــای افتــاده پوســت صــورت بــه منظــور جــوان 
ــرده می شــود.  ــالا ب ســازی و رفــع چیــن و چــروک، ب
لیفــت صــورت بــا نــخ در مقایســه بــا ســایر جراحــی 
جاذبــه  نیــروی  اگــر  دارد.  کمتــری  هــا خطــرات 
ــر روی پوســت صــورت  ــود را ب ــرات مخــرب خ تأثی
شــما هــم وارد کــرده اســت، می‌توانیــد از روش لیفــت 
صــورت بــا نــخ کــه جانشــین کــم تهاجــی تــری بــرای 
روش لیفــت صــورت اســت، اســتفاده کنیــد. در عمــل 
ــی  ــه بســیار ظریف ــخ‌ بخی ــخ از ن ــا ن ــت صــورت ب لیف
اســتفاده می‌شــود کــه بــا وارد کــردن آن‌هــا بــه بافــت 
ــالا  ــده پوســت ب ــه‌ای ش ــی کیس ــورت نواح ــرم ص ن
بــرده شــده و در همــان حالــت نگه داشــته می‌شــوند. 
ایــن روش گزینــه مناســ یبــرای جــوان ســازی هــای 

ظریف‌تــر می باشــد.

فرآیند جراحی
معمــولا عمــل لیفــت صــورت بــا نــخ تنهــا بــه بی‌حــ ی
موضعــی نیــاز دارد. بســته بــه گســتردگی ناحیــه تحــت 
درمــان و همچنیــن نظر بیماران، می‌تــوان عمل را تحت 
بیهــوشی ســبک نیــز انجــام داد. در فراینــد جراحــی، 
ــق برش‌هــای کوچــی کــه پشــت خــط  نخ‌هــا از طری
•رویــش مــو ایجــاد می‌شــوند زیــر پوســت قــرار داده
ــی  ــکاری باق ــم آش ــای زخ ــه ج ــوند و هیچ‌گون  می ش
ن‌میمانــد. برش‌هــای ۱ تــا ۲ میلیمتــری کوچــی 
ــتفاده از  ــا اس ــاد شــده و ب ــر ایج ــورد نظ ــاط م در نق
ســوزنی تــو خــالی، نــخ هــا در موقعیــت مناســب قــرار 
ــل  ــت متص ــر پوس ــربی زی ــه چ ــا ب ــد. نخ‌ه می گیرن
شــده و ســپس کشــیده می‌شــوند تــا پوســت چهــره 
ــل  ــام عم ــان انج ــود. زم ــاف ش ــیده و ص ــار کش بیم
لیفــت نخــی، بســته بــه تعــداد ناحیه‌هــای تحــت 
درمــان و نــوع نــخ مــورد اســتفاده می توانــد بیــن ۳۰ 

ــا ۲ ســاعت باشــد. ــه ت دقیق

نتایج لیفت صورت با نخ
بعد از عمل لیفت صورت با نخ ک میدچار کبودی 

ــد روز از  ــس از چن ــه پ ــد ک ــد ش خواهی
بیــن خواهــد رفــت. عمومــاً بهبــودی از ایــن عمل 

ســریع اســت و اکثــر بیمــاران روز بعــد از عمــل یــا پــس 
ــه  ــد. ب ــاز می گردن ــه ســر کار خــود ب ــد روز اســتراحت ب از چن

ایــن نکتــه توجــه داشــته باشــید کــه چنــد هفتــه پــس از لیفــت بــا نــخ، 
حــرکات صــورت محــدود می شــود.

کشیدن پوست صورت با نخ برای چه افرادی مناسب است؟
ــا افزایــش ســن، بافــت پوســت ضعیــف شــده و چــربی صــورت از  ب
دســت می رود، در نهایــت پوســت صــورت دچــار افتــادگی و چــروک 
ــزان کــی  ــرادی کــه دارای می ــرای اف می شــود. عمــل لیفــت نخــی ب
افتــادگی هســتند و معمــولا بیــن ۳۵ تــا ۶۵ ســال ســن دارنــد، مناســب 

اســت.

در صــورت دارا بــودن هــر یــک از شــرایط زیــر، جراحــی لیفــت نخــی 
بــرای شــما مناســب اســت:

• ــا، چشــم‌ها، 	 ــا، ابروه ــادگی و چــروک داشــتن پوســت گونه‌ه افت
زاویــه فــی و گــردن، در حــد متوســط

• از بین رفتن اثرات جراحی قب لیلیفت صورت با نخ	
• افتــادگی گونــه و ابــرو در بیمــاران جــوان‌ بــه دلیــل ضعــف عضــات 	

صورت

لیفت نخی در موارد زیر توصیه ن میشود:
• افــرادی کــه بــه دلیــل افزایــش ســن،دارای پوســی بســیار نــازک، 	

شــکننده، شــل و آویــزان هســتند.
• افرادی که دارای افتادگی و چروک پوست زیادی هستند	
• افرادی که چربی صورت بسیار ک میدارند.	

جهت دریافت مشاوره با شماره تلفن های زیر تماس حاصل نمایید.
۰۲۱ ۲۶ ۴۵ ۷۲ ۸۳
۰۲۱ ۲۶ ۴۵ ۷۹ ۱۲

لیفت صورت 
با نخ
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قــدرت اراده بــه معنــای تمریــن بــرای بهبــود شــخ صیو قــدرت 
پیــش برنــده ی اراده ی شــما بــرای بــه وقــوع پیوســتن اتفاقــات 
اســت. خوشــبختانه راه هــایی بــرای افزایــش قــدرت اراده 

وجــود دارد کــه در ادامــه بــه آنهــا اشــاره شــده اســت.

۱- قدم های کوچک بردارید.
بهتــر اســت بیشــتر بــا اهــداف کوچــک و راحــت شــروع کنیــد 
ــه. مثــا تنهــا بــه خــود نگوییــد: “دیگــر  ــا اهــداف خــوش بینان ت
هیــچ وقــت ســیگار نــی کشــم”، چــرا کــه ایــن حــرف شــما را 
مایــوس خواهــد کــرد و ایــن همــان چیــزی نیســت کــه در ایــن 

مرحلــه بــدان نیــاز داریــد.
ــه در روز  ــیگارهایی را ک ــداد س ــه تع ــن اســت ک ــن راه ای بهتری
می کشــید کــم کنیــد. ســپس روزهــایی را کــه در خانــه هســتید، 
ــان ایــن دوره می  تصمیــم بگیریــد اصــا ســیگار نکشــید. در پای
ــن  ــد. بنابرای ــته ای ــن راه برداش ــزرگی در ای ــای ب ــدم ه ــد ق بینی
وقــی بــا دوســتان خــود دور هــم جمــع می شــوید و ســیگار می 
کشــید، احســاس گنــاه بــه شــما دســت نــی دهــد، چــرا کــه می 
ــه ی خــود برنامــه  ــز در هفت ــدون ســیگاری نی ــد روزهــای ب دانی

ریــزی کــرده ایــد.

۲- این واقعیت را بپذیرید که همه اشتباه می کنند.
ــد  ــه رو شــدید، وحشــت نکنی ــا مشــکل رو ب ــی ب ــه دلای ــر ب اگ
ــک اســنک  ــا ی ــد تنه ــا گاهــی می خواهی و تســلیم نشــوید. مث
بخوریــد، امــا وقــی بــه خــود می آییــد می بینیــد مقــدار زیــادی 
ــه  ــا کاری ک ــا نیســت. تنه ــان دنی ــن پای ــد، ای از آن را خــورده ای
ــن  ــن اســت کــه از خــود بپرســید، چــرا ای ــد ای ــد بکنی می توانی
کار را کــردم؟ آیــا بــا انجــام ایــن کار آرامــش بیشــتری بــه مــن 
دســت داد، آیــا احســاس خوشــحالی بیشــتر می کنــم؟ تنهــا یــک 

ــاز دارد. ــان ب اشــتباه کوچــک نبایــد شــما را از اهدافت

۳- شما انتخاب می کنید، تصمیم ن میگیرید.
ــد. شــما  ــی کن ــام کاری ن ــه انج ــور ب ــس شــما را مجب ــچ ک هی
انتخــاب می کنیــد، تصمیــم نــی گیریــد. تصمیــم چیزیســت کــه 
برایــش گزینــه ی دیگــری وجــود نــدارد، امــا انتخــاب چیزیســت 
ــا  ــید آی ــود بپرس ــر داد. از خ ــوان تغیی ــواره آن را می ت ــه هم ک
ایــن تغییــر بــرای شــما مهــم اســت، یــا بــا آن تنهــا می خواهیــد 

ــه  ــه شــوید ک ــه متوج ــن ک ــد؟ همی ــران را راضی کنی دیگ
ــرای  ــی ب ــدرت کاف ــتید، ق ــود هس ــاب خ ــئول انتخ مس

ــد آورد. ــه دســت خواهی ــه اهــداف را ب رســیدن ب

۴- خود را به انجام کارهای خوب عادت دهید.
ــه  ــرد، بلک ــوان آن را کشــف ک ــه بت اراده رازی نیســت ک
ــه  ــاز ب ــا نی ــد آموخــت. تنه ــه آن را بای ــارتی اســت ک مه
ــت  ــک فعالی ــه ی ــان ب ــه مغزت ــرای اینک ــد. ب ــن داری تمری
جدیــد عــادت کنــد و آن را بــه عمــی روزانــه تبدیــل کنــد، 
هــر روز و در طــول شــش هفتــه بایــد تکــرارش کنیــد. پس 
ــد خرســند  ــه دســت می آوری ــه ب ــدت، از آنچ ــن م از ای
ــتان  ــه ی تلاش ــه ادام ــت ب ــن موفقی ــد و ای ــد ش خواهی

کمــک خواهــد کــرد.

۵- با ترس خود مقابله کنید.
ــرات اصــی وحشــتناک  ــدرت اراده، تمــام تغیی جــدا از ق
هســتند. تــرس منجــر بــه تاخیــر می شــود و شــما اراده 
ــوی  ــی ق ــدازه ی کاف ــه ان ــه ب ــل اینک ــه دلی ــود را ب ی خ
نبــوده تــا بــه اهدافتــان دســت یابیــد، ســرزنش می کنیــد. 
ــرس هــای خــود مواجــه  ــا ت ــه ب ــان آن رســیده ک ــا زم ام
ــک اراده ی  ــد. ی ــم بگیری ــد تصمی ــر بتوانی ــا بهت شــوید ت
ــه  ــد کــه اول ب ــه شــما کمــک می کن قــوی تنهــا زمــانی ب
خــود کمــک کنیــد. ایــن ۴ قــدم بــرای غلبــه بــر تــرس، می 

توانــد بــه شــما کمــک کنــد.

۶- کارهــایی را کــه انجــام می دهیــد، دوســت داشــته 
ــید. باش

ایــن تنهــا ســماجت نیســت کــه شــما را در رســیدن بــه 
اهدافتــان موفــق می کنــد، شــما بــرای موفــق شــدن نیــاز 
ــد  ــام می دهی ــه انج ــه کاری ک ــر ب ــد. اگ ــزه داری ــه انگی ب
اشــتیاق نداشــته باشــید، نــی توانیــد در آن موفــق 
شــوید. عشــقتان بــه یــک کار موجــب شــروع انجــام آن 
ــه آن موجــب پیشــرفتتان  ــع نســبت ب کار و اشــتیاق و ول

خواهــد شــد.

شش راهکار برای 
افزایش قدرت اراده
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ــی  ــای چرخ ــن ه ــروال و تمری ــرکات اینت ــام ح ــالا انج احتم
ــا  ــود، ام ــوب می ش ــما محس ــه ی ورزشی ش ــی از برنام بخ
ــر روی پاســخ  ــد ب کارهــایی کــه پــس از ورزش انجــام می دهی
بدنتــان نســبت بــه ایــن ورزش هــا موثــر اســت. غذاهــایی کــه 
ــام می  ــردن انج ــس از ورزش ک ــه پ ــایی ک ــم و کاره می خوری
دهیــم همــه بــرای ریــکاوری و حــی رشــد بــدن اهمیــت دارد. 
ــا  ــی از کاره ــام برخ ــد از انج ــه بای ــل اســت ک ــن دلی ــه همی ب
ــایی  ــا فهرســی از کاره ــرد. در اینج ــاب ک ــس از ورزش اجتن پ
کــه نبایــد پــس از ورزش کــردن انجــام داد تهیــه شــده اســت.

۱- عدم آب رسانی کافی به بدن

ــه  ــتید ب ــج هس ــرکات لان ــرداری و ح ــه ب ــغول وزن ــی مش وق
طــور طبیعــی نوشــیدن آب را فرامــوش می کنیــد. امــا ایــن کار 
بــرای بــدن بســیار مضــر اســت. مصــرف مایعــات بــرای افــراد 
ورزشــکار بســیار ضــرورت دارد، چــرا کــه آب از دســت رفتــه 
ی بــدن بــه علــت تعریــق را بــه آنهــا بــاز می گردانــد. پــس از 
ــوژن و  ــدن گلیک ــه بازگردان ــاز ب ــای ورزشی نی ــن ه انجــام تمری
جــا بــه جــایی الکترولیــت داریــد کــه بــدون آب ممکــن نیســت.

۲- مصرف غذاهای چرب

ــد،  ــر می اندازن ــه تاخی ــدن را ب ــوارش ب ــد گ ــا، رون ــربی ه چ
بنابرایــن پــس از ورزش کردن بایــد از مصــرف آنهــا بپرهیزیــد. 
غذاهــای مغــذی کــه وارد خــون می شــوند و بــه ســرعت 
ــر ــا هســتند. اگ ــه ه ــن گزین ــا می رســند، بهتری ــه ســلول ه •ب
ــد ۲۰  ــد، بگذاری ــذا مصــرف کنی ــس از ورزش غ ــد پ می خواهی
تــا ۳۰ دقیقــه از وعــده ی غــذایی شــما بگــذرد، ســپس از یــک 
ــرای ســوخت رســانی  ــن ب ــا پروتئی ــا کیفیــت ی ــدرات ب کربوهی

بــه ماهیچــه هــای خــود اســتفاده کنیــد.

۳- فراموش کردن حرکات کششی

گاهــی اوقــات بــرای رســیدن بــه یــک جلســه مجبــور بــه 
ــای شــما  ــر ماهیچــه ه ــا اگ ــدن ســریع هســتید، ام دوی
منقبــض شــوند انجــام حــرکات کشــی حــی بــرای ۱۰ 
ــدم  ــد. ع ــه شــما بکن ــد کمــک شــایانی ب ــه می توان ثانی
کشــش پــس از ورزش کردن موجــب محدودیــت در 
دامنــه ی حرکاتتــان شــده و شــما را در معــرض جراحــت 

قــرار خواهــد داد.

۴- عدم تحرک در ادامه ی روز

اگــر تحــرک نداشــته باشــید ماهیچــه هــای شــما ســفت 
ــان عــاوه  ــدان معناســت کــه بدنت خواهنــد شــد. ایــن ب
ــال خواهــد  ــکاوری فع ــه ری ــاز ب ــر حــرکات کشــی نی ب
داشــت )بــه ویــژه اگــر ورزش هــای اینتــروال بــا شــدت 
ــن  ــد(. ای ــام می دهی ــپ انج ــوت کم ــرکات ب ــا ح ــالا ی ب
تمریــن هــای ریــکاوری شــامل حــرکاتی کــه ۵۰ درصــد 
ضربــان قلــب شــما را افزایــش می دهنــد، کشــش هــای 
دینامیــک، فــوم رولینــگ، وزنــه زدن و تمریــن هــای 
هســته ای بــدن می باشــند.رهایی از درد و بهبــود وضــع 

ــدن شــما کمــک خواهــد کــرد. ب

کارهایی که نباید پس از ورزش کردن انجام دهید
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