


فعالیت بدنی
ــن ورزش  ــم چنی ــی و ه ــت بدن ــتن فعالی ــی، نداش ــور کل ــه ط ب
ــاد مــی  ــف را زی ــه بیمــاری هــای مختل ــا ب نکــردن، احتمــال ابت
ــد  ــد. افــرادی کــه فعالیــت بدنــی متوســطی در طــول روز دارن کن
ــامت  ــد، از س ــی کنن ــم ورزش م ــورت منظ ــه ص ــن ب ــم چنی و ه

ــد. ــر برخوردارن ــراد دیگ ــه اف ــبت ب ــتری نس ــی بیش عموم
نکتــه ی مهمــی کــه بایــد حتمــا بــه آن اعتقــاد داشــته باشــید این 
ــه  ــا ب ــال ابت ــد. احتم ــی کن ــا معجــزه م ــه : ورزش واقع اســت ک
بیمــاری فشــارخون بــالا بــرای افــرادی کــه فعالیــت بدنــی کمــی 
دارنــد، ماننــد کارمنــدان، بازنشســته هــا، خانــه داران، راننــده هــا 

و… بیشــتر از دیگــران اســت.
هــم چنیــن هنگامــی کــه عــدم تحــرک کافــی و ورزش نکــردن، بــا 
عوامــل دیگــر نــام بــرده شــده همــراه مــی شــود، احتمــال خطــر 
بســیار بــالا مــی رود. درصــد مــرگ و میــر و ابتــا بــه بیمــاری های 
ناعــاج در افــرادی کــه ورزش نمــی کننــد، بســیار بالاتــر از افــرادی 
اســت کــه ورزش ســبک و منظمــی را انجــام مــی دهنــد. فوایــد 
ورزش بســیار بیشــتر از آن اســت کــه بتــوان در چنــد ســطر آن هــا 
را بیــان کــرد. )در فصــل پیشــگیری و درمــان فشــارخون بــالا، یــک 
روش عالــی بــرای ورزش کــردن را خواهیــد خوانــد. عمــل بــه آن 

برنامــه هــا را از همیــن امــروز بــه شــما توصیــه مــی کنــم(.

چاقی و اضافه وزن
چاقــی نقــش بســیار زیــادی در ایجــاد فشــارخون بــالا ایفــا 
مــی کنــد؛ بــه طــوری کــه 20 الــی 30 درصــد از مــوارد ابتــا 
بــه ایــن بیمــاری مهلــک را، بــه اضافــه وزن نســبت مــی 
دهنــد. هرچــه اضافــه وزن بیشــتر باشــد، فشــارخون نیــز 
بیشــتر اســت. در تمامــی ســنین، وزن بــدن عامــل تعییــن 
کننــده ی فشــارخون مــی باشــد. فشــارخون بــالا در افــراد 
چــاق تــا ســه برابــر بیشــتر از افــراد بــا وزن طبیعــی اســت. 
ــالا در  ــارخون ب ــاری فش ــرفت بیم ــر پیش ــن خط ــم چنی ه
افــرادی کــه اضافــه وزن دارنــد، 4 برابــر بیشــتر از افــراد بــا 

وزن طبیعــی اســت.

ــی  ــل گوناگون ــاق عل ــراد چ ــالا در اف ــارخون ب  فش
ــوارد : ــن م ــی از ای دارد. برخ

ــه تمــام اعضــای  ــرای خــون رســانی ب ــب ب  افزایــش عملکــرد قل
بــدن

افزایــش عمــل کــرد اعصــاب خــودکار بــدن )فعــال شــدن اعصــاب 
تیک( سمپا

زیاد بودن انسولین در افراد چاق )هایپر انسولینی(
مقاومت به انسولین

زیاد بودن هورمون لپتین در افراد چاق
مصرف بیشتر نمک در افراد چاق
بالا بودن قند خون در افراد چاق

مصرف غذاهای پرکالری
اختلالات خواب در افراد چاق

تغییرات فیزیکی کلیه
ــی  ــراد معمول ــر از اف ــری بالات ــت کال ــطح دریاف ــاق س ــراد چ در اف
اســت؛ زیــرا افــرادی کــه دارای اضافــه وزن هســتند معمــولا، هــم 
غــذای بیشــتری مــی خورنــد و هــم از غذاهــای پرکالــری، اســتفاده 
ــطح  ــش س ــبب افزای ــی س ــری دریافت ــش کال ــد. افزای ــی کنن م
ــش  ــن افزای ــود ای ــه خ ــود ک ــی ش ــون م ــمای خ ــولین پلاس انس
انســولین، محرکــی قــوی بــرای بازجــذب ســدیم توســط کلیــه هــا 
اســت. بــا بازجــذب ســدیم فشــارخون فــرد چــاق بــالا مــی رود.

 تحقیقــات نشــان داده اســت کــه: 10% اضافــه وزن، 
7 میــل متــر جیــوه، فشــارخون را بــالا مــی بــرد.

نقش فعالیت بدنی و

 اضافه وزن در فشار خون

 دکتر محمد صادق کرمانی
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 افــراد شــاد، هرگــز این

کارهــا را نمــی کنند

انتخاب است و همه ما می توانیم آن را  شاد بودن، یک 
داشته باشیم. اما چگونه می توانیم شاد بودن را بیاموزیم؟ 
مسلما نگاهی به زندگی افراد شاد می تواند سرنخ هایی 
به دستمان بدهد. کارهایی هست که چنین افرادی هرگز 
انجام نمی دهند، بیایید مروری داشته باشیم بر این موارد:

1- مقایسه کردن خود با دیگران
برنــه بــراون جملــه بســیار زیبایــی دارد: مقایســه، شــادی را مــی کشــد. 

در مســیر خــود بمانیــد.
ــود را  ــی خ ــع نارضایت ــم در واق ــی دهی ــا م ــولا به ــن هی ــه ای ــی ب وقت
تضمیــن کــرده ایــم. مطمئنــا ایــن طبیعــی اســت کــه نســبت بــه زندگــی 
دیگــران کنجــکاو شــویم، امــا گاهــی ممکــن اســت ایــن حــس ســاده به 
مــرور تبدیــل بــه وســواس شــود. مقایســه باعــث شــکل گرفتــن خشــم و 

قربانــی شــدن ذهــن مــی شــود.
اعتیــاد بــه مقایســه، درســت ماننــد دیگــر اعتیادهــا مخــرب اســت: امــا 
مــا توانــش را داریــم کــه بــا کنتــرل سرنوشــت خــود جلــوی ایــن عــادت 
را بگیریــم. عاشــق موهبــت هــا، معایــب و تجربیــات خــود شــوید. دلیلی 
وجــود دارد کــه فقــط یکــی از شــما در ایــن دنیــا هســت. تنهــا کســی 

کــه هــر روز بایــد تــاش کنیــد، بهتــر از او شــوید خودتــان هســتید.

2- پافشاری روی احساس پشیمانی
اینکه تجربیات گذشته خود را دوباره به یاد بیاوریم و از آنها درس بگیریم 
کاری سالم و طبیعی است. گاهی لازم است از برخی تصمیماتی که توسط 
خودتان گرفته شده، ابراز پشیمانی کنید، چون نتیجه اش آنچه می خواستید 
نشده است. سعی کنید از این حس پشیمانی درس بگیرید و سپس دوباره 
کرده  تلخی  یک  اسیر  را  خودتان  نکنید،  را  کار  این  اگر  درآیید.  به حرکت 
اید. من زمان زیادی را صرف پشیمانی درباره چیزهایی کردم که دیگر نمی 
توانستم تغییر دهم و انواع سناریو ” ای کاش ” در ذهنم تصور می کردم. 
گذشته شما را به اینجا آورده، پس نسبت به اشتباهاتی که انجام دادید و 

اجازه دادند شخصیت فعلی تان شکل بگیرد سپاسگذار باشید.

3- نپذیرفتن خودِ واقعیشان
هیچ چیز الهام بخش تر از دیدن افرادی نیست که از صمیم قلب خود را 
پذیرفته و در آغوش گرفته اند. شادی واقعی تنها زمانی به دست می آید 
که در مسیر آنچه ذهن، بدن و روحمان می خواهد گام برداریم. من بیشتر 
دوران نوجوانی و جوانیم را به تنفر از هرچه درباره خودم بود گذراندم و سعی 
کردم خودم را بر این اساس تغییر دهم. در واقع به کلی فراموش کرده بودم 
که شاد بودن یعنی چه. تنها زمانی متوجه این احساس شدم و آن را درک 

کردم که یاد گرفتم خودم را بپذیرم.

4- آوردن ناراحتی های بی مورد به زندگی
تا زمانی که ما انسان ها درگیر ارتباط های انسانی مان باشیم، سطوحی از 
ناراحتی را نیز تجربه خواهیم کرد. چیزی که باید خود را از آن دور کنید درگیر 
شدن در روابطی است که پیوسته غم و اندوه و خستگی برایتان به همراه 
دارند و در کل مسموم هستند و هیچ گونه بهبود، حمایت و انرژی بخشی در 
خود ندارند. همین که به خودتان اجازه اهمیت دادن به کسی را دادید حذف 
کردن آن شخص دیگر برایتان دشوار خواهد بود. یک گام به عقب بردارید و 
مشخص کنید آیا این رابطه برایتان شادی می آورد و یا قرار است پیوسته 
از حس شادیتان کم کند. اگر در آن شادی ندیدید، بهتر است مدتی از آن 
دوری کنید. اگر متوجه شدید واقعا دلتان برای برخی از عناصر آن رابطه تنگ 
شده است سعی کنید آرام آرام برش گردانید تا ببینید می توانید این رابطه 

را مجدد به روشی مثبت بازسازی کنید یا خیر.

5- فراموش کردن اینکه شادی کاری درونی است.
مهم نیست که چقدر پول در حساب بانکی مان داریم یا بعد از اسممان چه 
عنوانی می آید. دستاوردها و رفاه خارجی خوب و دوست داشتنی است، اما 
اگر اجازه دهید شادی تان بسته به چیزهای خارجی باشد کل زندگی تان را 
صرف چیزی بیهوده کرده اید. شروع و پایان شادی از درون شکل می گیرید.

نویسنده: شیرین کریمی ترارانی، نویسنده، جهانگرد و روانشناس
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ــه  ــات قدرتــی، بدنســازانی را ب ــام تمرین ــرای بســیاری افــراد شــنیدن ن ب
ذهنشــان مــی آورد کــه در حــال کار بــا وزنــه هــای ســنگین هســتند و 
عضلاتشــان بــه شــدت برجســته اســت. امــا متخصصــان معتقدنــد زمان 
ایــن عقایــد کهنــه دربــاره ورزش هــای قدرتــی بــه پایــان رســیده. علــم 
امــروز مــی گویــد کار کــردن بــا وزنــه – چــه وزنــه هــای ســبک باشــد چــه 
وزن بدنتــان – مــی توانــد بهتریــن ورزش بــرای عملکــرد مطلــوب فیزیکی 
و فیتنــس بــرای یــک عمــر باشــد.برد شــونفلد، متخصــص علــم ورزش در 
نیویــورک مــی گویــد: بــرای مــن تمرینــات قدرتــی یکــی از مهــم تریــن 
ــول  ــت. در ط ــدن اس ــی ب ــامت کل ــه س ــیدن ب ــرای رس ــواع ورزش ب ان
ــای  ــه ه ــام جنب ــاره تم ــه در ب ــش از 30 مقال ــونفلد بی ــته ش ــه گذش ده
ورزش قدرتــی منتشــر کــرده اســت، از بیومکانیــک حرکــت شــنا گرفتــه 
تــا مــواد مغــذی مــورد نیــاز بــدن بعــد از یــک تمریــن ســنگین لیفــت. 
بســیاری از مــردم بــه ورزش هــای قدرتــی بــه عنــوان افزایــش دهنــده 
ســایز عضــات و قــدرت نــگاه مــی کننــد کــه خب مســلما درســت اســت. 
امــا شــونفلد مــی گویــد بــاری کــه ایــن تمرینــات روی اســتخوان هــا و 
عضــات حامــی آنهــا، تانــدون هــا و مفاصــل وارد مــی کننــد مســلما در 
ارتبــاط بــا ســامت و عملکــرد فیزیکــی از اهمیــت بیشــتری برخوردارنــد.

ــان در  ــرور زم ــه م ــه ب ــم ک ــی کنی ــت م ــل اســتخوان صحب ــاره تحلی درب
بافــت آن اتفــاق مــی افتــد. وقتــی جــوان هســتیم تحلیــل اســتخوانی 
ــازه  ــت ت ــا باف ــه ب ــل رفت ــت تحلی ــع باف ــی مواق ــادل دارد و در بعض تع
جایگزیــن مــی شــود. امــا بــا بــالا رفتــن ســن، تحلیل اســتخوانی ســرعت 
ــرد. ــی گی ــی م ــد پیش ــتخوانی جدی ــت اس ــاخت باف ــرد و از س ــی گی م

ایــن افزایــش ســرعت در تحلیل اســتخوان مخصوصا در افراد یکجانشــین 
ــتری دارد.  ــرعت بیش ــد، س ــیده ان ــگی رس ــه یائس ــه ب ــی ک ــم های و خان
ایــن کاهــش بافــت اســتخوانی منجــر بــه ضعــف و مشــکلات وضعیتــی 
مــی شــود کــه بســیاری از افــراد کهنســال را درگیــر خــود کــرده اســت.

ــی  ــکلات وضعیت ــتخوانی و مش ــل اس ــن تحلی ــا ای ــی ب ــات قدرت تمرین
مقابلــه مــی کنــد. تمرینــات قدرتــی از طریــق فرآینــدی بــه نــام بازســازی 
ــود.  ــی ش ــازی م ــتخوان س ــعه اس ــش توس ــث افزای ــا باع ــتخوان ه اس
ــا ورزش هــای هــوازی  ــا را ب ــد برخــی از ایــن مزای ــا اینکــه مــی توانی ب
ــی  ــات قدرت ــه، تمرین ــن تن ــمت پایی ــا در قس ــد، مخصوص ــت کنی دریاف
بهتریــن راه بــرای تثبیــت و افزایــش قــدرت اســتخوانی کل بــدن اســت.

تحقیقــات بســیاری تا بــه حــال ورزش های قدرتــی را با افزایش حساســیت 
ــط  ــت مرتب ــش دیاب ــت و پی ــه دیاب ــا ب ــراد مبت ــن اف ــولین در بی ــه انس ب
ــه  ــن نتیج ــه ای ــان ب ــر، محقق ــات اخی ــی از تحقیق ــد. در یک ــته ان دانس
رســیدند کــه دو جلســه ورزش قدرتــی در هفتــه بــه جلوگیری از نوســانات

انســولین ) و وزن بــدن ( در بیــن مــردان کهنســالی کــه دیابــت نــوع 
2 دارنــد کمــک مــی کنــد. عضلــه از نظــر ســوخت و ســاز بســیار فعــال 
ــد. ــی کن ــتفاده م ــرژی اس ــرای ان ــون ب ــد خ ــا قن ــز ی ــت و از گلوک اس
ــتفاده  ــز اس ــدام از گلوک ــدن م ــات ب ــی عض ــات قدرت ــول تمرین در ط
مــی کننــد و ایــن مصــرف انــرژی حتــی زمانــی کــه ورزش را بــه پایــان
مــی بریــد نیــز ادامــه پیدا می کنــد. برای هر کســی که در خطر مشــکلات 
متابولیــک قــرار دارد – دیابــت نــوع 2 اما فشــار خون بالا، ســطح ناســالم 
کلســترول و دیگر نشــانه های ســندروم متابولیک نیز حســاب هســتند – 
تمرینــات قدرتــی یکــی از درمــان هــای بســیار قوی به حســاب مــی آید.
ــه  ــاب ک ــرای الته ــوه ب ــر بالق ــک پادزه ــن ی ــی همچنی ــات قدرت تمرین
ــکلات  ــر مش ــی و دیگ ــای قلب ــاری ه ــر بیم ــش خط ــی افزای ــت اصل عل
اســت، بــه حســاب مــی آیــد. در یــک تحقیــق کــه ســال 2010 
توســط دانشــگاه کانکتیــکات انجــام گرفــت، محققــان تمرینــات 
قدرتــی را بــا تغییــر ســرکوب التهــاب در ســطح ســیتوکین بــدن 
ــتم  ــای سیس ــن ه ــواع پروتئی ــی از ان ــیتوکین یک ــتند، س ــط دانس مرتب
ــو صــورت  ــک مای ــه توســط کلینی ــر ک ــی دیگ ــی اســت. در تحقیق ایمن
ــه  ــه اضاف ــا ب ــم هــای مبت ــی کــه خان ــد زمان گرفــت محققــان دریافتن
وزن در هفتــه دو مرتبــه تمرینــات قدرتــی انجــام مــی دهنــد تــا 
حــدود زیــادی عوامــل التهــاب زا در بدنشــان کاهــش مــی یابــد.
تحقیقــات دیگــر تمرینــات قدرتــی را بــا بهبــود تمرکــز، عملکــرد شــناختی، 
تعــادل بهتــر، اضطــراب کمتــر و شــادابی بیشــتر مرتبــط دانســته انــد.
برخــی دیگــر از تحقیقــات اخیــر و بســیار جالــب دربــاره تمریــن بــا وزنــه 
هــای بســیار ســبک اســت. بســیاری فکــر مــی کننــد بــرای رســیدن بــه 
تمــام مزایــای ورزش هــای قدرتــی حتمــا باید از وزنه های بســیار ســنگین 
اســتفاده کــرد. امــا بــه نظر مــی رســد این عقیــده کاملا نادرســت اســت.

گفتــه مــی شــود لیفــت وزنــه تــا زمانــی کــه احســاس کنیــد دیگــر نمــی 
توانیــد ادامــه دهیــد، کلیــد کار اســت. ایــن یعنــی مهــم نیســت وزنــه 
ــرادی  ــن اف ــد. بنابرای ــنگین باش ــدر س ــد چق ــی کنی ــتفاده م ــه اس ای ک
ــای  ــه ه ــا وزن ــرکات ب ــام ح ــه انج ــادر ب ــد و ق ــت دارن ــه مصدومی ک
ــد. ــی خــود را ادامــه دهن ــات قدرت ــد تمرین ســنگین نیســتند مــی توانن
اگــر تمــام ایــن مــوارد تــا بــه اینجــا نتوانســته قانعتان کنــد که بــه ورزش 
هــای قدرتــی رو بیاوریــد، یــک مــورد بســیار مهــم دیگــر نیــز هســت کــه
مــی توانیــد بــه ایــن لیســت اضافــه کنیــد و آن حفــظ قــدرت بدنــی در 
ســنین بــالا اســت. حفــظ اســتقلال تنهــا بــا حفــظ انــرژی ممکــن اســت.

در گذشــته بــه تمرینــات قدرتــی، بــه عنــوان ورزشــی مخصــوص 
ورزشــکاران حرفــه ای نــگاه مــی شــد امــا امــروزه ثابــت شــده 
ــن  ــی از روتی ــوان بخش ــه عن ــوان ب ــی ت ــوع ورزش م ــن ن ــت از ای اس
ــرد. ــتفاده ک ــامت اس ــش س ــت افزای ــنین جه ــام س ــی در تم همگان

 چرا تمرین های قدرتی

برایمان خوب هستند؟
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هــوای گــرم بهتریــن فرصــت بــرای کــودک اســت کــه بیــرون 
ــازی شــود. امــا بســیار  ــور خورشــید مشــغول ب ــر ن ــرود و زی ب
ــر  ــه از محافظــت پوســت کــودک خــود در براب مهــم اســت ک
ــی  ــر آنجال ــد. دکت ــل کنی ــان حاص ــاب اطمین ــای آفت ــعه ه اش
ــه هــای پوســتی در  ــن توصی ــم تری ــه مه ــن مقال ــو در ای ماهت

برابــر نــور آفتــاب را بــا مــا درمیــان مــی گــذارد:

( UV ) پوست کودکان و فرابنفش
ــر  ــری در براب ــیب پذی ــرض آس ــتر در مع ــوان بیش ــای ج ــت ه پوس
اشــعه فرابنفــش قــرار دارنــد. کــودکان کمتــر از 6 مــاه، مقــدار کمــی 
ملانیــن دارنــد. ملانیــن رنگدانــه ای در پوستشــان اســت و همچنیــن 
پوســت کــودکان در ایــن ســن بــرای اســتفاده از ضــد آفتــاب بســیار 
حســاس اســت. بســیار مهــم اســت کــه کــودکان را زیــر نــور مســتقیم 
خورشــید رهــا نکنیــم. بعــد از گذشــتن از 6 ماهگــی مــی توانیــد بــه 

پوســت کــودک ضــد آفتــاب بزنیــد.

در ضد آفتاب به دنبال چه باشیم؟
توصیه می شود به دنبال کرم های ضد آفتاب وسیع الطیف باشید که با 
حداقل SPF 30 در برابر نور های UVA و UVB از پوست محافظت کنند. 
به خاطر داشته باشید 30 دقیقه قبل از اینکه بیرون بروید کرم بزنید و بعد 

از شنا کردن یا عرق کردن دوباره، از کرم استفاده کنید. 

محافظت نوزادان و کودکان در برابر نور خورشید
ــایه  ــال س ــه دنب ــر ب ــد از ظه ــا 3 بع ــح ت ــای 11 صب ــاعت ه ــن س بی
باشــید، چــون خورشــید در ایــن ســاعات گــرم تریــن حالــت ممکــن 
ــاده  ــر پی ــد از ظه ــد از 4 بع ــا بع ــح ی ــاعت 10 صب ــل از س را دارد. قب
ــد کــه دســت هــا و  ــد خــود بکنی ــن فرزن روی کنید.لباســی ســبک ت
پاهایــش را بپوشــاند.با یــک کلاه مناســب ســر، گــردن و گــوش هــای 
ــن  ــه س ــی ک ــوزادان و کودکان ــرای ن ــت کنید.ب ــان را محافظ کودکت
ــه  ــد ب ــز مــی توانن ــد، کالســکه هــای دارای پوشــش نی ــی دارن پایین

ــد. ــه عمــل کن ــی اضاف ــه محافظت ــوان لای عن

اگر کودکمان آفتاب سوخته شد چکار کنیم؟
دکتر آنجالی ماهتو توضیح می دهد اگر یک کودک کمتر از 12 ماه دچار 
آفتاب سوختگی شد باید هرچه سریع تر به دنبال درمانش باشید، چون 
ممکن است مشکل تبدیل به وضعیتی شدیدتر شود. برای کودکان بالای 

12 ماه این موارد توصیه می شود:

1 – سریع عمل کنید و از آفتاب خارج شوید.
نواحی تحت تاثیر قرار گرفته را پوشش دهید و کودک خود را در سایه 
نگه دارید تا آفتاب سوختگی التیام بیابد. به کودک لباس پنبه ای رها 

بپوشانید تا پوست آفتاب سوخته بتواند نفس بکشد.

2- مرتب از داروهای التیام دهنده درد بدون نیاز به نسخه 
استفاده کنید.

 تا پوست شروع به آرام شدن کند.

3- پوست را خنک کنید.
حوله  یک  توانید  می  حتی  بمالید.  پوست  روی  را  خنک  کمپرس  یک 
آفتاب  محل  روی  دقیقه   15 مدت  به  نیز  را  خنک  آب  با  مرطوب شده 
سوختگی قرار دهید. یا می توانید کودک را به یک دوش آب سرد ببرید. 
دمای آب را زیر ولرم نگه دارید. مطمئن شوید هنگام دوش گرفتن آب 
آرام پایین بیایید و با تمام قدرت باز نباشد. اگر پوست تاول زد کودک را 
حتما برای دوش گرفتن به حمام ببرید، اما هنگام خشک کردن حوله را 
مخصوصا روی جاهایی که تاول زده نکشید بلکه خیلی آرام فقط رطوبت 

را با حوله بگیرید.

4- از مرطوب کننده استفاده کنید.
بعد از یک حمام یا دوش از یک کرم یا لوسیون بی عطر استفاده کنید تا 
پوست آرام شود. تداوم مالیدن این کرم ها ضروری است تا جلوی شدت 
ظاهر پوسته پوسته محل آفتاب سوختگی را بگیرد. آلوئه ورا نه تنها تاثیر 
التیام بخش روی پوست دارد بلکه به عنوان یک ضد التهاب نیز عمل می 
کند. مواظب باشید کرم هایی که حاوی بنزوکائین یا لیدوکائین هستند 
را استفاده نکنید. این موارد گرما را در پوست نگه می دارند و یا باعث 

تحریک پوستی موضعی می شوند.

5- بدن را هیدراته نگه دارید.
آفتاب سوختگی می تواند از دست دادن مایعات در سراسر بدن را افزایش 
دهد. به کودک خود مقدار زیادی آب بدهید تا از کم آب شدن بدنش 

پیشگیری شود و ریکاوری زودتر اتفاق بیفتد.

6- تاول ها را به حال خود بگذارید. 
به کودک خود بیاموزید که تاول ها را باز نکند، چون این کار باعث عفونت 
و زخم می شود. تاول را که به حال خود بگذارید ظرف یکی دو روز خودش 

التیام پیدا می کند.

چگونــه پوســت کــودک خــود را در 
برابــر آفتــاب محافظــت کنیــم؟
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با پرهیز از بحث کاهش وزن آن را تبدیل به موضوعی  دیگر برای خجالت زده شدن کرده ایم. اما حقیقت این است 
که با کاهش وزن به سلامت خود کمک می کنیم. این چیزی نیست که بخواهیم از آن خجالت بکشیم و یا از آن فرار 

کنیم. با کاهش وزن درست به بدنتان نشان می دهید که چقدر دوستش دارید.

چگونه وزن کم کردن است که بسیار اهمیت دارد
برخی ارائه دهندگان برنامه های تناسب اندام و لاغری، کاهش وزن را به خاطر سود پولی شان دستخوش تغییر کرده اند و به همین دلیل ممکن 
است کاهش وزن بد به نظر برسد. وعده های توخالی و عکس های قبل و بعدی که هیچ شباهتی به یکدیگر ندارند، در ذهن افراد تاثیر منفی می 

گذارند.
کاهش وزن باید فرآیندی مثبت و لذت بخش باشد. رمز کار این است که با تغییراتی کوچک در مسیر کاهش وزن، غذا و سبک زندگی شروع کنیم. 
در ادامه سه مورد از تغییر ذهنیت های مورد علاقه خودم را به شما می گویم. با استفاده از آنها نه تنها می توانید وزن کم کنید، بلکه می توانید به 

عنوان یک فرد سالم تر زندگی کنید: روانی، فیزیکی و احساسی. امیدوارم که آنها را امتحان و نتایج زیبایش را تجربه کنید.

1- از روند کاهش وزن لذت ببرید.
کور کورانه برای رسیدن به خط پایان وزن ایده آل، تلاش نکنید. در عوض از این زمان به عنوان فرصتی برای بیشتر شناختن خود استفاده کنید. 
در طول جریان کاهش وزن، عاشق غذاها و حرکاتی می شوید که باعث می شوند احساس زندگی کنید. بعلاوه، عاداتی جدید می سازید که به 

زندگی روزمره تان شادی و علاقه اضافه می کند.

2- فوق العاده ساده نگهش دارید.
ایجاد یک تغییر سبک زندگی جدید به نظر بسیار سخت می آید. کلید کار این است که به آرامی شروع کنید و ساده نگهش دارید. برای مثال می 
توانید با اضافه کردن یک غذای سالم در هر وعده و روزانه 10 دقیقه پیاده روی شروع کنید. این پیشرفت های کوچک می توانند تفاوت های بزرگی 

ایجاد کنند و راه را برای تغییرات بزرگ تر هموار کنند.

3- هر روز خود را از عشق سرشار کنید.
عشق به خود، چیزی است که به شما قابلیت در آغوش گرفتن زندگی، قطع رابطه با عادت های بد و ساخت عادت های خوبی که هم برای شما 
و هم دنیایتان منفعت دارد را می دهد. اگر فکر نمی کنید لایق زندگی و بدنی که آرزویش را دارید هستید پس قادر به دریافتش هم نخواهید 

بود. عشق به خود و قدردانی، اولین گام به سوی کاهش وزن است و چیزی است که باید هر روز، خود را به انجام آن متعهد کنید.

                                                              
                                                                                     نویسنده: جنیفر دنیمشاور و مربی ورزشی

 چگونــه بفهمیــم کــه در مســیری
درســت، وزن کــم مــی کنیــم؟
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ــن  از نظــر برخــی آشــپزان یکــی از اصــول غــذای خــوش طعــم ای
اســت کــه ســاده باشــد. املتــی کــه امــروز آموزشــش را خواهیــد 
خوانــد عــاوه بــر اینکــه ســاده اســت طعمــی جدیــد برایتــان بــه 
ــم  ــر و تخ ــد. پنی ــی بری ــذت م ــه از آن ل ــت ک ــد داش ــراه خواه هم
مــرغ سرشــار از پروتئیــن هســتند ایــن یعنــی یــک وعــده از ایــن 
املــت مــی توانــد بــرای مــدت زمانــی طولانــی ســیر نگهتــان دارد. 
همچنیــن گوجــه فرنگــی و چاشــنی هــای دیگــری کــه بــه املــت 
اضافــه مــی کنیــد آن را بــه گزینــه ای سرشــار از مــواد مغــذی تبدیل 
مــی کنــد. املــت پنیــر و گوجــه فرنگــی را مــی توانیــد در تمــام ســه 

وعــده اســتفاده کنیــد.

روش پخت:

ــا  ــه ب ــک کاس ــواد لازم را در ی ــت م ــورد اول از لیس ــش م ش
یکدیگــر ترکیــب کنیــد، بــا یــک قاشــق یــا همــزن بهــم بزنیــد.

یــک ماهــی تابــه نچســب را روی حــرارت متوســط رو بــه بــالا 
گــرم کنیــد. ماهــی تابــه را بــا اســپری پخــت یــا کمــی روغــن 
چــرب کنیــد. میکــس تخــم مــرغ را اضافــه کنیــد و تــا زمانــی 
کــه لبــه هــای آن شــروع بــه آمــاده شــدن کردنــد بــه پختــن 
ادامــه دهیــد. بــه آرامــی لبــه هــای میکــس تخــم مــرغ را بــا 
یــک کفگیــر بلنــد کنیــد. ماهــی تابــه را خــم کنیــد تــا میکــس 
تخــم مــرغ نپختــه بــا کفــه ماهــی تابــه تمــاس پیــدا کنــد. دو 
ــه  ــا پخت ــی کــه میکــس تخــم مــرغ تقریب ــا زمان ــا ت دقیقــه ی
شــود بــه پختــن ادامــه دهیــد. پنیــر را روی تخــم مــرغ بریزید. 
گوجــه فرنگــی را روی نیمــی از املــت بریزیــد و ســپس نیم دیگر 
را روی آنهــا برگردانید.املــت را از وســط بــه دو نیــم کنیــد، و هــر 
ــتید  ــت داش ــر دوس ــد. اگ ــرار دهی ــقاب ق ــک بش ــه را در ی نیم

رویــش گشــنیز تــازه بریزیــد و بلافاصلــه ســرو کنیــد.

مواد لازم
2 تخم مرغ بزرگ

دو سفیده تخم مرغ بزرگ

یــک قاشــق غــذا خــوری گشــنیز کــه بــه خوبــی خــرد شــده 
باشــد

یک چهارم قاشق چای خوری نمک

یک هشتم قاشق چای خوری فلفل سیاه

اسپری پخت یا مقداری روغن

یک چهارم فنجان پنیر چدار خرد شده

یــک دوم فنجــان گوجــه فرنگــی بــدون دانــه کــه بــه صــورت 
مکعبــی بــرش خرده باشــد

گشنیز تازه خرد شده ) برای روی املت ( اطلاعات تغذیه
مواد گفته شده در این دستور پخت برای دو وعده است. 
هر وعده شامل نیمی از املت است.اطلاعاتی که در ادامه 

خواهد آمد مربوط به یک وعده از این املت است.

کالری: 147
کالری از چربی در یک وعده: 0.0 درصد

چربی در یک وعده: 7.7 گرم
چربی اشباع در یک وعده: 3.4 گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: 3 گرم
چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: 0.9 گرم

پروتئین در یک وعده: 13.9 گرم
کربوهیدرات در یک وعده: 3.8 گرم

فیبر در یک وعده: 0.5 گرم
کلسترول در یک وعده: 190 میلی گرم

آهن در یک وعده: 1.4 میلی گرم
سدیم در یک وعده: 510 میلی گرم

کلسیم در یک وعده: 132 میلی گرم
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