


مقالات دکترکرمانی

هــر ســاله تعــداد مراجعیــن دفاتــر تغذیــه در سراســر ایــران از فروردیــن مــاه ســیر نزولــی بــه خــود مــی 
گیــرد ایــن کاهــش از 15 اســفند تــا 14 فروردیــن بــه اوج خــود مــی رســد و تقریبــا همــه چیــز تعطیــل 

مــی شــود.
هــر ایرانــی دلیــل ایــن اتفــاق را مــی دانــد و فهمیدنــش آنچنــان هــم نیــاز بــه فکــر کــردن نــدارد: قرار 
گرفتــن در آســتانه ســال نــو و نــوروز، دیــد و بازدیدهــا و مخصوصــا غذاهــای آن کــه بــا هر موقــع دیگر 
متفــاوت اســت. مهمانــی هــای نــوروزی سرشــار اســت از غذاهــای رنگارنگ، شــیرینی های پــر کالری، 
پســته هــای 70 هــزار تومانــی، گیــاس هــای برزیلــی 100 هــزار تومانــی، و گلابــی هــای آفریقایــی 
120 هــزار تومانــی، کــه هیچکــس هــم نمــی داند ایــن کانتینرهــای میوه چطــور وارد کشــور شــده اند!

با این اوصاف شما چطور می خواهید رژیم بگیرید؟
 دیــروز مهمــان داشــتم و همــه پســته هــا، میــوه ها و شــیرنی هــای کذایی بــه غــارت رفته. فــردا وقتی 

مــن بــه خانــه آنها رفتــم بگویم عزیزان ببخشــید مــن رژیــم دارم؟
ایــن حــرف هــا بــرای مــن نــان و آب نمــی شــود باید تلافــی غــارت گــری آنهــا را دربیــاورم و بــا میوه، 
شــیرینی و آجیــل هــا دلــی از عــزا در بیــاورم.  بهتــره ادامــه رژیمــم را بــه بعــد از ســیزدهم موکــول کنم. 

ظاهــرا ایــن حــرف هــا منطقــی بــه نظــر مــی آید!
امــا مــن یــک ســوال دارم، مگــر مهمانــی و رفــت آمــد فقــط بــرای نــوروز اســت، جشــن هــای تولــد، 

عروســی هــا و دیگــر مهمانــی هــا چــه؟ گرانــی هــم فقــط بــرای نــوروز نیســت. فــرض بــر اینکه 
ایــن نــوروز رژیــم را بــه بعــد از ســیزدهم واگــذار کردیــد نــوروز هــای ســال هــای بعــدی چــه؟ 

چاقــی ارتباطــی مســتقیم بــا ســامت مــن و شــما دارد، ام الامــراض اســت، هــر زمــان چــه نــوروز 
چــه مهمانــی چــه روضــه و هــر مناســبت دیگــر اضافــه بــر آنچــه نیــاز بدنتــان اســت غــذا بخورید 

تبدیــل بــه اضافــه وزن و دنبــه مــی شــود، عزیــزان مگــر مــا کمبــود دنبــه داریــم؟!
حــالا بــه فــرض یکــی آمــد خانــه مــان و زیــاد خــورد، نــوش جانــش مگــر قــرار اســت با تلافــی از 
خــود انتقــام بگیریــم؟ لــذت بخــش تــر از خــوردن ایــن اســت که مهمانــی برویــد غذاهــای رنگین 
را ببینیــد و بــا اراده آهنیــن بگوییــد مــن غــذا دوســت دارم عاشقشــان هــم هســتم، امــا ســامتم و 

کاهــش وزنــم برایــم از همــه اینهــا بــا ارزش تر اســت.
بــا نشــان دادن چنیــن رفتــاری نــه تنهــا اعتمــاد بــه نفــس خودتــان بــالا مــی رود بلکــه در چشــم 

دیگــران نیــز بســیار بــزرگ خواهیــد شــد.
خانمــی را بــه یــاد دارم کــه عاشــق آجیــل بــود، بعــد از نــوروز وقتــی مراجعــه کــرد بــه خوبــی وزن 
کــم کــرده بــود، از او پرســیدم بــا عشــق بــه آجیلــت چــه کــردی؟ جــواب جالبــی داد، گفــت هــر 
مهمانــی کــه مــی رفتــم کــودک ســه ســاله ام را در دامنــم می گذاشــتم و آجیــل هایی که پوســت 
مــی کنــدم در دهــان او مــی گذاشــتم، گفتــم خــودت چــه؟ گفــت مــن بــه نمــک آجیــل هــا اکتفا 

مــی کــردم و از اراده ای کــه داشــتم لــذت مــی بــردم.
بــه امیــد روزی کــه همــه از اراده خــدادادی خــود در مقابــل وسوســه هــای غذایــی اســتفاده کنیــم و 

از ایــن تــوان لــذت ببریم.
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عیــد نــوروز، هــر وقــت حرفــش رو مــی شــنوم یــاد مجری هــای خیلــی خوشــحال تلویزیون مــی افتم 
کــه بــا شــدت هرچــه تمــام تــر رســیدن ایــن ســال فرخنــده و فصــل شــکفتن شــکوفه هــا را تبریــک 

مــی گــن، و مــن هــم ماتــو مبهــوت بــه فکــر اینــم کــه امســال چــی کار کنم!
فصــل شــکفتن گلهــا همیشــه بــرای مــن فصــل شــکفتن ســلول هــای جدیــد چربی بــوده، همیشــه 
دوس داشــتم مثــل فیلــم هــا بــا ســال جدیــد شــروعی فــوق العــاده را تجربــه کنــم امــا بدبختی نــوروز 

بــا یکــی از بزرگتریــن چالــش هــا شــروع مــی شــه، مهمونــی!
درســت مثــل یــک ماراتــن بــا شــلیک تــوپ تحویــل ســال همــه چیــز شــروع مــی شــه، شــیرینی، 
آجیــل، غذاهــای چــرب مهمونــی هــا و هــر چیــزی کــه کالــری داره، فقــط شــرکت کننــدگان تــو ایــن 
ماراتــن تــو دریافــت کالــری رقابــت دارنــد. بعضــی بــا اشــتیاق بعضــی بــی میــل و خســته، ولــی خــب 

همــه یــک کار رو مــی کنــن: مــی خورنــد.
از هــر گروهــی کــه باشــید وقتــی بــه مهمونی مــی رویــد بایــد احترامتون بــه میزبــان رو نشــون بدید و 
ایــن احتــرام چگونــه ابــراز مــی شــه؟ بلــه درســته بــا خــوردن. البته گاهــی زیــاد آجیــل خــوردن اون هم 

از نــوع مغــز میزبــان رو خوشــحال نمــی کنه. 
وقتــی فکــر مــی کنــم خودمــو همیشــه اســیر یــه چرخــه تکــراری مــی بینــم، چرخــه ای کــه تــو اون 
مدتــی بــه برنامــه غذایــی ام پابنــدم ولــی یــه دفعه یــه چیزی مثــل نــوروز، یه عروســی، مهمونــی و هر 
چیــزی کــه بــا شــکم در ارتباطــه ســرو کلــه اش پیــدا شــده و مــن هــم نامــردی نکردمــو و پا بــه پاش 
رفتــم، فکــر کنــم اگــر ایــن بدن بیچــاره زبــون داشــت چنــد فحــش چــارواداری درســت حســابی نثارم 

ــرد.  می ک
امســال از چنــد مــاه پیــش برنامــه غذایــی را شــروع کــردم و بــا تمــام افــت و خیزهــا چنــد کیلویــی کم 
کــردم ولــی بــاز هــم نــوروز شــده و بــه یکــی از اون مهمونی هــای پرکالــری دعوتــم، اینکه قــراره برای 
کاهــش وزنــم کلــی حــرف بشــنوم و نظــرات کارشناســان تغذیــه فامیــل را بــه شــور و شــوق گــوش 

بدهــم اذیتــم نمــی کنــه، اون همــه غــذای رنگارنــگ رو چــه کنم؟
ولــی امســال برنامــه دارم . قــرار نیســت تــا ابــد یــک چرخــه رو تکــرار کنــم از روزی که تاریــخ مهمونی 
رو فهمیــدم بــا خــودم گفتــم ولــی ایــن بــار نـُـح ببخشــید ایــن که محســن چاوشــی بــود من نــه گفتم.
مهمونــی از عصــر شــروع مــی شــد و صبــح رو وقــت داشــتم تــا ورزش کنــم، صبحانــه رو مثــل اون 
چیــزی کــه تــو برنامــه گفتــه شــده بــود خــوردم و بعــد مثــل سیلوســتر اســتالونه تو فیلــم راکــی بیرون 
زدم تــا کمــی ورزش کنــم، هرچنــد تفــاوت بیــن مــن و راکــی زیــاد بــود ولــی هــر دومــون ورزشــکار 

بودیــم! ) حداقــل تــو اون لحظــه ( شــب قــرار بــود وارد رینــگ مهمونــی شــم پیــروز بیــرون بیــام.
خلاصــه نیــم ســاعتی پیــاده روی و گاهــی هــم دویــدم که حســابی کالری بســوزونم از همیشــه شــدت 
ورزشــم بیشــتر بــود. بــرای اینکــه مهمونــی شــامل شــام هم می شــد جــای ناهــار و شــام رو تــو برنامه 

غذایــی تغییــر دادم، ناهــار ســبک تــر مــی شــد ولی شــام می تونســتم بیشــتر غذا بخــورم. 
لحظــه موعــود فــرا رســید و پــا تــو مهمونــی گذاشــتم، بــازار مــاچ و بوســه و تبریــک عیــد گــرم بــود، با 
خــودم فکــر کــردم کاش بــوس هــم کالــری ســوز بــود! همیشــه ابتــدای مهمونــی بــرام ســخت بــوده 

نمــی دونــی طــرف مقابلــت قــرار اســت چــه ســبکی از دیــده بوســی رو روت پیــاده کنــه بعضــی بوس 
هــای هوایــی و بعضــی هــم بــه هــدف مــی زننــد یــک گــروه هــم هســتند کــه مسلســلی بــوس می 

کننــد، بگذریــم اینــا کــه کالری ســوز نیســت.
نشســتیم، چنــد نفــری هــم گفتند کــه چقدر خــوب شــدی و مــن هــم از درون ذوق کــردم، بعــد از اون 
کارشناســان مســائل خاورمیانه، اســاتید موســیقی شــروع به بحث و بررســی اســتیج و فریال و مســائل 
روز دنیــا کردنــد از جملــه خــودم کــه عقیــده داشــتم اون آقــای کپلــی کــه مثل خــودم بود کاپــی (کپی( 
نمیکنــه و شــهرام جــان بیخــود کردیــت نمیــده. در ایــن میــان چنــد تخمه ای شکســتم و یــک چایی 

هــم خــوردم ولــی دیگــه بــه بهانــه اینکــه شــام نمــی تونــم بخــورم دســت بــه چیزی نــزدم. 
نوبــت بــه ضیافــت شــام رســید و ســفره ای رنگارنــگ پهــن شــد، میدونســتم که نبایــد مقــدار برنجی 
کــه در برنامــم اومــده رو تغییــر بــدم، بــه همیــن دلیــل تو همــون ابتدا به ســراغ ســالاد رفتم و بشــقابم 
را پــر کــردم بــا ایــن کار دیگــه کســی نمــی تونســت برام غذا بکشــه بــا خــودم قرار گذاشــته بــودم که 
اصــا ســس نریــزم و یــا اگــر ریختــم یــه مقــدار انــدک. ســالاد رو کــه تمام کــردم بــرای خالــی نبودن 
عریضــه یــک تعریــف اساســی از ســالاد کــردم و بــه همــان انــدازه کــه بایــد برنج کشــیدم. چنــد مدل 
غــذا ســر ســفره بــود، در ایــن مواقــع بایــد از دیــدن مــرغ، جوجــه و یــا تــو بهتریــن حالــت کبــاب برگ 
خیلــی خوشــحال شــد. از آنجــا کــه مــرغ پــای ثابــت مهمونــی هاســت مســتقیم یــه تکــه برداشــتم و 
آروم آروم بــه همــراه برنــج خــوردم، خورشــت هــای مهمونــی معمــولا روغــن زیــادی داره و چــون مــی 
دونســتم هــر قاشــق روغــن 120 کالــری دارد ) معــادل 3 قاشــق برنــج ( زیــاد نتونســتم  ســمتش بــرم، 
اگــه آب خورشــت بــدون روغــن پیــدا کردیــد خــوش بــه حالتــان اســت چــون کالریــش بســیار ناچیــز 

است. 
بعــد از شــام موقــع خــوردن میــوه و شــیرینی بــود، مــن هــم کــه از قبل ایــن رو مــی دونســتم عصرونه 
رو بــه بعــد از شــام منتقــل کــرده بــودم. میــون ظــرف میــوه خیــار بهتریــن دوســتم بــود مــی تونســتم 
هرچقــدر دوســت دارم خیــار بخــورم، ولــی خــب تنــوع هــم مــی تونســتم داشــته باشــم. تنها میــوه ای 
کــه خــودم رو از خوردنــش منــع کــرده بــودم مــوز بــود، مثــل قدیــم هــا که مــوز بــرای خــودش ابهتی 
داشــت ســعی کــردم نادیــده بگیرمــش. دو مدل شــیرینی تعارف شــد یکــی ناپلئونــی ) 348 کالــری ( و 
دیگــری دانمارکــی ) 210 ( عجــب انتخــاب ســختی،  هــم مــی تونســتم نصــف شــیرینی دانمارکی رو 
بخــورم هــم نصــف ناپلئونــی، دســت بــردم و یــک ناپلئونی برداشــتم امــا بینــش رو خالی کــردم و فقط 

نیمی از شــیرینی رو خــوردم.
بــا ایــن برنامــه ای کــه بــرای خــودم ریختــم چنــد بــاری کنایــه شــنیدم ولــی خــب در عوض تونســتم 
تــا جــای ممکــن بــه عهــدم وفــا کنــم. ســال هــای پیــش خودمــو بــا وعــده اینکــه اشــکال نــداره بابا 
فــردا جبــران مــی کنــی راضــی مــی کــردم، امــا فــردا بــرای خــودش یــه روز دیگســت و قــرار نیســت 
اتفــاق خاصــی بیفتــه، کلیــد کار یــک برنامــه ریــزی دقیــق و متمرکــز مونــدن روی هــدف هســت، 

امیــدوارم شــما نیــز ســالی خــوب و نــوروزی شــاد رو تجربــه کنیــد.

فصل شــکفتن گلها همیشــه برای من فصل 
شــکفتن ســلول های جدید چربی بوده!

داستان
 ویژه نوروز





 برنامه ورزشی
 مخصوص
مسافرت

بعــد گذرانــدن چندیــن ســاعت در هواپیمــا، قطار یــا اتوموبیــل، اولین 
چیــزی کــه ممکــن اســت دوســت داشــته باشــید انجــام دهیــد این 
اســت کــه روی یــک تخت شــیرجه بزنیــد. امــا بهتریــن روش برای 
خــارج کردن پریشــانی ســفر از بدنتــان ورزش اســت! بعــاوه، ورزش 

ــی روی  ــرد و حت ــی گی ــه کار م ــام عضــات را ب ــا تم ــن حرکــت تقریب ای
سیســتم قلبــی عروقــی نیــز تاثیــر مــی گــذارد. حرکــت را بــه حالــت شــنا 
اغــاز کنیــد، یعنــی کــف دســتهای خــود را درســت زیر شــانه هــا روی زمین 
قــرار دهیــد و پاهــا را نیــز پشــت خــود قــرار دهیــد، پاهــا مقــداری از هــم 
فاصلــه داشــته باشــند. بــدن بایــد کامــا صــاف باشــد. در حالــی که دســتها 
را در جــای خــود نگــه داشــته ایــد یــک زانــو را بــه ســمت آرنــج مخالــف بالا 
بیاوریــد و ســپس دوبــاره بــه زمیــن بــرش گردانیــد. ســپس زانــوی دیگــر 
را بــه طــرف آرنــج مخالفــش بیاوریــد و برگردانیــد. ایــن حرکــت بایــد بــا 
ســرعت انجــام شــود و همیشــه یــک زانــو جلــو مــی ایــد. ایــن کار را 8 مرتبه 

بــه مــدت 20 ثانیــه انجــام دهیــد، 10 ثانیــه اســتراحت کنیــد.

کمــک مــی کند بــه موقعیــت زمانــی جدید نیــز عادت 
کنید. مســافرت چه شــغلی باشــد چــه تفریحــی ورزش 
و تناســب انــدام در آن مکان آخــر را دارد. خــارج از فضا و 
روتیــن معمــول خود هســتید، پس بهانــه آوردن بســیار 
ســاده اســت. بــه ورزش درســت ماننــد ملاقــات کاری 
یــا تفریــح خــود بهــا دهیــد و تنهــا 20 دقیقــه بــرای آن 
وقــت کنــار بگذاریــد. مســلم اســت کــه برای تنهــا چند 
روز مســافرت کســی بــه باشــگاه ورزشــی نمــی رود ) 
مگــر اینکــه هتــل محــل اقامتتــان چنیــن امکاناتــی 
داشــته باشــد ( مــا 10 حرکــت ورزشــی کــه مــی توانید 
داخــل اتــاق هتــل انجــام دهیــد را بــه شــما آمــوزش 
ــز از ورزش و  ــام نی ــن ای ــی در ای ــا حت ــم ت ــی دهی م
تناســب انــدام عقــب نمانیــد. انجــام ایــن حــرکات هیچ 

ابــزاری نیــاز نــدارد و هیــچ بهانــه ای نیســت!

توصیه

کوهنورد

شیب سه سر

1

ــن حرکــت مخصــوص عضــات ســه ســر را روی  ــد ای مــی توانی
لبــه ی یــک صندلــی، لبــه ی وان حمــام و یــا حتــی تخــت انجــام 
دهیــد. اگــر در اتاقتــان دو تخــت داریــد، مــی توانیــد در حالــی کــه 
ــا را روی  ــتید پاه ــا گذاش ــه ی یکــی از تخــت ه ــتها را روی لب دس

تخــت دیگــر قــرار دهیــد تــا حرکــت چالــش برانگیز تر 
شــود. دســتهای خــود را روی لبــه ی صندلــی / تخــت 
قــرار دهیــد، کــف دســتها رو بــه پایین باشــد و انگشــت 
هــا بــه ســمت باســن باشــد. باســن را از روی صندلــی / 
تخــت ســر دهیــد بــا ایــن کار بــدن بــه طــرف زمیــن 
پاییــن مــی آیــد. باســن را نزدیــک بــه زمیــن و بســیار 
نزدیــک بــه صندلــی / تخــت نگــه داریــد. ســپس بــا 
فشــار دســتها بــه صندلــی / تخــت بدن خــود را بــه بالا 
و نقطــه ی شــروع بکشــید.این حرکــت را ســه مرتبــه و 

در هــر مرتبــه شــش یــا هشــت بــار تکــرار کنــی

درســت بــر خــاف شــنای شــیب بــالا ایــن حرکــت نوعــی پیشــرفته از شــنای اســتاندارد اســت. 
حرکــت را بــا قــرار دادن پاهــا روی صندلــی / تخــت و دســتها روی زمین شــروع کنید. هســته بدن 
را بایــد منقبــض کنیــد و بــدن بایــد در یــک خــط مســتقیم قــرار بگیــرد. در حالــی کــه آرنــج هــا 
را نزدیــک بــه بــدن نگــه مــی داریــد بــه آرامــی قفســه ســینه را بــه طــرف زمیــن پاییــن بیاوریــد. 
ســپس بــدن را بــالا بیاوریــد بــه نقطه شــروع بازگردیــد و دوبــاره تکــرار کنیــد. پنــج دور و در هر دو 

پنــج مرتبــه حرکــت را انجــام دهید.

شنای شیب پایین 3

2

چــه کســی فکــرش را مــی کــرد چمــدان بــرای ورزش کــردن بــه کار بیایــد؟ بــرای انجــام ایــن 
حرکــت روی صندلــی یــا تخــت بــا یــک پــا زانــو بزنیــد و پــای دیگــر را بــه حــال خــود بگذارید. 
چمــدان را در یــک دســت ماننــد وزنــه نگــه داریــد. پشــت خــود را ســفت نگــه داریــد و چمــدان را 
بــه طــرف قفســه ســینه بالا بکشــید و ســپس بــه آرامــی روی زمیــن بــرش گردانید. ایــن حرکت 

را ســه دور بــرای هــر دو طــرف بــدن انجــام دهیــد و در هــر دور پانــزده مرتبــه تکــرارش کنیــد

بلند کردن چمدان 4



بــرای ایــن حرکــت تخــت یــا یــک صندلــی مــی تواند نقــش محل 
فــرود را بــازی کنــد. روی یــک صندلی یا تخت بنشــینید و دســتها را 
پشــت ســر خــود قــرار دهیــد. یــک پــا را در مقابــل خــود بــالا ببریــد 
و یــک پــا را روی زمیــن ثابــت کنیــد. عضــات هســته ای بــدن را 
درگیــر کنیــد و بــا قــدرت روی آن پایــی کــه روی زمیــن ثابــت کرده 
ایــد بایســتید. ســپس بــه آرامــی روی صندلــی / تخــت بازگردیــد و 
حرکــت را تکــرار کنیــد. بــرای هــر پا حرکــت را ســه دور و در هــر دور 

شــش مرتبــه تکــرار کنید.

اسکات یک پا 5

حرکــت را بــا حالــت حرکــت شــنا آغــاز کنیــد فقــط آرنــج و ســاعد 
خــود را روی زمیــن قــرار دهیــد. هســته ی بدن باید منقبــض و درگیر 
باشــد. یــک پــا را از روی زمیــن بلنــد کنیــد بــه طــرف جلــو بیاوریــد 
و ســپس بــه طــرف عقــب برگردانیــد ســپس بــا پــای دیگــر همیــن 
حرکــت را تکــرار کنیــد. ایــن حرکــت را دو دور و در هــر دور پنج مرتبه 

بــرای هــر پــا انجــام دهیــد.

ایــن حرکــت فــوق العــاده روی باســن تاثیر گذار اســت. 
یــک دیــوار پیــدا کنیــد کــه بتوانیــد روی آن حرکــت 
ــوار  ــه دی ــود را ب ــر خ ــد. کم ــام دهی ــکات را انج اس
ــن  ــدن خــود را پایی ــت اســکات ب ــه حال بچســبانید، ب
بیاوریــد، وقتــی زانوهــا بــه حالــت 90 درجه خم شــد در 
همــان حالــت ثابــت بمانید. بــرای پیشــرفته تــر کردن 
حرکــت یــک پــا را بــالا بیاوریــد. حرکــت را ســه دور 
و در حــر دور بــه مــدت 30 تــا 60 ثانیــه تکــرار کنیــد. 
اگــر مــی توانیــد بیشــتر از ایــن مــدت نگــه داریــد پس 

انجامــش دهیــد!

حرکــت را بــه حالــت تخته شــروع کنید و آرنج و ســاعد 
خــود را روی زمیــن قــرار دهیــد. در حالــی کــه ران هــا 
را تــا جایــی کــه مــی توانیــد ثابــت مــی کنیــد، یکــی 
یکــی دســتها را بــالا بیاوریــد و بــه حالــت شــنا برویــد. 
یــک بــار شــنا برویــد ســپس دوبــاره بــه حالــت تختــه 
برگریــد و دســتها را پاییــن بیاوریــد در تمام مراحــل ران 

هــا و عضــات شــکم و پهلــو را درگیــر نگــه داریــد.

بایســتید و پاهــا را درســت زیــر ران هــا قــرار دهیــد، دســتهای خــود 
را درســت جلــوی پاهــا روی زمیــن قــرار دهیــد. پاهــای خــود را بــه 
عقــب پرتــاب کنیــد یــا یــک گام بــه عقــب برداریــد تــا بــه حالــت 

تخته اره

اسکات دیواری

بورپی

تخته به شنا
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تختــه برویــد. ســپس خــود را پاییــن بیاوریــد طــوری 
کــه قفســه ســینه زمیــن را لمــس کنــد، بــا دســتها به 
زمیــن فشــار بیاوریــد و خــود را بــالا بکشــید پاهــا را به 
جــای اول بازگردانیــد و دســتها را در مقبــل آنهــا روی 
زمیــن ثابــت کنیــد. بــرای پایــان کار مــی توانیــد بلنــد 
شــوید و بایســتید یا مــی تواندی دســتها را بــالا ببرید و 
بپریــد کــه حرکــت دوم چالــش برانگیز تر اســت. وقتی 
پریدیــد به همان حالــت اول روی زمیــن بازگردید یعنی 
پاهــا زیــر ران هــا و دســتها جلــوی پاهــا قــرار بگیــرد، 
حرکــت را دوبــاره بــا ســرعت تکــرار کنید. ایــن حرکت 
را هشــت دور و در هــر دور بــه مــدت 10 تــا 20 ثانیــه 

ــرار کنید. تک



با رنگ های بهار امسال آشنا شوید
هــر ســال موسســه رنــگ پنتون عــاوه بــر اینکــه رنــگ ســال را معرفی می 
کنــد بــرای هــر فصــل نیــز جداگانه رنــگ هایــی را تعیین مــی کنــد. طراحان 
بســیاری هــر ســال از رنــگ هایــی کــه پنتــون معرفــی مــی کنــد در کارهای 
خــود الهــام مــی گیرنــد و البتــه بــرای اســتفاده از ایــن رنــگ هــا حتمــا نبایــد 
طــراح یــا تولیــد کننــده باشــید! شــما هــم مــی توانید بــا اســتفاده از ایــن رنگ 
هــا مطابــق بــا مــد و فصــل پیــش بروید چــه در انتخــاب لبــاس چــه در دکور 
و یــا هــر چیــزی کــه ســر و کار بــا رنــگ داشــته باشــد. در ایــن مقالــه مــی 
ــه شــما  ــا را ب خواهــم رنــگ هــای بهــار ســال ۱۳۹۵ خودمــان و ۲۰۱۶ دنی
معرفــی کنــم. عــاوه بــر معرفــی مــی توانیــد ببینیــد هــر کــدام از ایــن رنگ 
هــا بــا چــه رنــگ هــای دیگــری بهتــر ترکیــب مــی شــوند. ایــن اطلاعــات 
کمکتــان مــی کنــد مخصوصــا در خریــد هــای عید فــوق العــاده عمــل کنید.

یکــی از طبیعــی تریــن و آرامــش بخــش تریــن رنــگ 
هــای بهــاره کــه توســط پنتــون معرفــی شــده رز کوارتــز 
اســت. رز کوارتــز رنگــی اســت آرام و ملایــم کــه حــس 
شــفقت و خونســردی را منتقــل مــی کنــد. ایــن رنــگ را 
در فضــای روشــن و بــا طــراوت بهــار تصــور کنیــد، فــوق 

العــاده اســت.
رز کوارتز با این رنگ ها خوب ترکیب می شود:

 هلویی
 آبی روشن

 یاس بنفش - خاکستری

رنگــی بــی وزن و آســمانی، ماننــد آســمان بــی انتهایــی 
کــه بــالای ســرمان اســت. آبــی روشــن تاثیــری آرامــش 

بخــش دارد.
آبی روشن با این رنگ ها خوب ترکیب می شود:

الاله ای ) زرد (
آبی دریایی

 هلویی

فیــروزه ای روشــن از خانــواده رنــگ ســبز اســت رنگــی تمیــز 
و مشــخص. عــاوه بــر اینکــه مدرن و شــیک اســت طــروات 

و وضــوح نیــز دارد.
فیــروزه ای روشــن بــا ایــن رنــگ هــا خــوب ترکیــب مــی 

شــود:
 قهوه ای یخی

هلویی
رز کوارتز

بــا وجــود اینکــه بیشــتر رنگ هــای بهــاره آرامــش بخش 
هســتند امــا میــان آنهــا مــی توانــد رنگــی انرژیــک مانند 
ــت  ــن لیس ــگ در ای ــن رن ــرد. ای ــدا ک ــز پی ــه ای نی الال

درخشــان و شــادتر اســت.
الاله ای با این رنگ ها خوب ترکیب می شود:

 آبی دریایی
آبی روشن

یاس بنفش - خاکستری

چندیــن فصــل بــود که طراحــان فشــن و همچنین خریــداران 
از رنــگ نارنجــی اســتقبال زیــادی مــی کردنــد. ایــن رنــگ 
هلویــی هــم یکــی از طیــف هــای همــان رنــگ اســت امــا 
بــا گرمایــی بیشــتر. هلویــی رنگــی اســت چشــم نواز کــه می 
توانیــد هــم در انتخــاب لبــاس هــم دکــور خانــه اســتفاده های 

زیــادی از آن بکنیــد.
هلویی با این رنگ ها خوب ترکیب می شود:

رز کوارتز
آبی روشن

یاس بنفش - خاکستری

ایــن رنــگ آبــی از دریــا الهــام گرفتــه شــده اســت، شــاید بــا 
رنــگ آبــی تیــره اشــتباهش بگیریــد امــا ایــن رنــگ کمــی از 

آبــی تیــره شــادتر اســت و انــرژی دارد.
آبی دریایی با این رنگ ها خوب ترکیب می شود:

 الاله ای ) زرد (
 قهوه یخی

هلویی

رز کوارتز
هلویی

آبی دریایی آبی روشن

فیروزه ای روشن لاله ای

برای خواندن ادامه مطلب کلیک کنید

http://bedunim.ir/?p=9947


لباس هایی که 
شما را خوش اندام 

نشان می دهد
نــه فقــط لبــاس هــا نیســتند  بلکــه چگونــه پوشیدنشــان مهــم اســت. بــا اینکــه همــه 
مــی دانیــم درســت غــذا خــوردن و ورزش کــردن عوامــل اصلــی کاهــش وزن هســتند، 
امــا آنچــه اول صبــح مــی پوشــید مــی توانــد 4 تــا 5 کیلــو لاغرتــر یــا چــاق تــر 
نشــانتان دهــد. پــس دیگــر وقتــش نشــده که قبــول کنیــد لباس هــا به نفعتــان کار 
مــی کننــد، نــه علیــه تــان؟ مهــم نیســت کجــای مســیر کاهــش وزنتان هســتید، 
گاهــی فرصــت اینکــه تــرازو اعــداد جادویــی را نشــانم دهــد نداریــم، هــر کســی 

هــم حــق دارد کــه بخواهــد زیبــا جلــوه کنــد.

 بازی با الگوها
از الگوهــا نترســید، بســیاری از کســانی کــه اضافــه وزن دارند همیشــه یک نــوع الگوی لباس پوشــیدن 
را ادامــه مــی دهنــد در صورتــی کــه امتحــان کــردن الگوهــای جدیــد هیــچ مشــکلی بــه وجــود نمــی 
آورد. هیــچ ایــرادی نــدارد شــلوارهایی کــه مــد اســت امتحان کنید ایــن کار حتــی روی روحیــه نیز تاثیر 
مــی گــذارد. توصیــه مــی شــود اگــر شــلوار هــای لگــی را مــی خواهید اســتفاده کنید بیشــتر به ســمت 

رنــگ هــای تیــره برویــد. اگــر هم شــلواری که اســتفاده مــی کنید الگــو دارد ســعی کنید 
حداقــل پاییــن شــلوار رنــگ تیره کار شــده باشــد.

داخل شلوار کردن پیراهن
اگــر پیراهنــی کــه بــه تــن کردیــد از دو طــرف کمــی بــاز باشــد، رو 

انداختنــش باعــث مــی شــود بیــش از حد چاق نشــان دهید. شــاید 
حــس کنیــد پشــت یک لبــاس بزرگتــر پنهان شــدن بهتر اســت، 
امــا شــاید بــاور نکنیــد کــه چقــدر تــو دادن پیراهن به بهتر شــدن 
ظاهــر میــان تنــه کمک می کنــد. پیراهــن را داخل شــلواری کنید 

کــه پاچــه هــای آن نــه تنــگ باشــد نــه گشــاد. جین مناســب خود 
را پیــدا کنیــد: فــاق متوســط یــا بلنــد، تیره و مقــداری کــش دار

تمرین تناسب
بهتریــن راه بــرای اینکــه لاغرتــر نشــان دهیــم ایــن اســت کــه بــالا و پاییــن 

بدنمــان بــا هــم در تناســب باشــند. بــرای مثــال اگر مــی خواهید دامن بلند بپوشــید، ســعی 
کنیــد بــالای دامــن کامــا فیــت باشــد. اگــر مقــدار چربــی اضافــه اطراف میــان تنه تان بیشــتر اســت، 
همانطــور کــه بــرای بیشــتر مــا چنین اســت، بــه عنــوان نمونه یک تــاپ گشــاد و افتــاده ) ماننــد نمونه 
بــالا ( بــه همــراه یــک شــلوار کــه مشــخصاتش را قبــا گفتیم مــی تواند شــما را بــرای یــک مهمانی 

کامــا متناســب جلــوه دهد.
لایه های رنگ تاریک زیر رنگ های روشن تر

لایه بندی هوشمندانه یکی از بهترین روش هایی است که می توانید لاغرتر جلوه کنید 

و جاهایــی از بــدن کــه بــا آنهــا مشــکل داریــد را بپوشــانید. پتانســیل لاغــر کننــده لبــاس خــود را بــا 
پوشــیدن بــرای مثــال یــک زیرپــوش زنانــه یــا پیراهــن تیــره و ســپس یــک لایــه روشــن تــر مثــا 
یــک ژاکــت صدفــی یــا صورتــی روشــن نــه تنها گــرم نگهتــان مــی دارد بلکــه باریــک هم نشــانتان 
مــی دهــد. ایــن ترفنــد را آقایــان نیــز مــی توانند اســتفاده کنیــد. رنــگ تیره کــه در زیــر قرار مــی گیرد 
جلــوه بیشــتری دارد، رنــگ رویــی کــه روشــن اســت کمتــر دیــده مــی شــود به همیــن دلیــل وقتی با 

ایــن ترکیــب دیــده مــی شــوید بــه نظــر باریــک تــر مــی آیید.
کمربند مناسب انتخاب کنید

پیــدا کــردن کمربنــد مناســب بــرای بدنتــان مــی توانــد معجــزه کنــد و 
روی میــان تنــه تاثیــر بگــذارد. شــاید درســت بــه نظــر نیایــد، امــا 
انتخــاب کمربنــدی پهــن بــه جــای کمربنــدی باریــک، مــی تواند 
باعــث شــود میــان تنــه لاغرتــر بــه نظــر بیایــد. از یــک کمربنــد 
پهــن بــا کمــی حالــت کــش دار اســتفاده کنیــد تــا در میــان تنــه 

عــاوه بــر لاغــری احســاس راحتــی نیــز داشــته باشــید.
اگــر در انتخــاب لبــاس مجلســی شــک داریــد بــه ســراغ لبــاس 

هــای یقــه V و کمربنــد دار برویــد
راز کاهش وزن در کمد لباستان پنهان شده

بــی دلیــل نیســت کــه چنیــن لبــاس هایــی ســالیان ســال اســت کــه فــروش 
خــود را ادامــه مــی دهنــد. چنیــن مــدل یقــه ای بــا کمربنــد بــه هــر خانمــی مــی آیــد. در 
هــر وزنــی کــه باشــید بــدون کمتریــن زحمــت ایــن لبــاس مــی توانــد باعــث درخششــتان در یــک 

ــود. مهمانی ش
حــالا کــه ایــن ترفنــد هــا را یــاد گرفتید دیگر نیاز نیســت پشــت لباســهای بــادی پنهان شــوید. خوش 
پوشــی در روحیــه تاثیــر مــی گــذارد و وقتــی روحیــه تــان قــوی باشــد مــی توانیــد بــا قدرت بیشــتر به 

ســمت کاهــش وزن و ســامت پیــش بروید.



 اضافــه کــردن وزن بایــد ســاده باشــد. بیــش از نیــاز روزانــه کالــری مصــرف کــن و در پایــان 
وزنــت بایــد اضافــه شــود درســته؟ امــا اضافــه کــردن وزن از راه ســالم کمــی چالــش برانگیــز 

اســت.
بــرای شــروع ســال جدیــد مــی خواهیــم توصیــه هایــی بــه شــما بکنیــم تــا بتوانیــد بــا دیــدی 

بازتــر در ایــن راه گام برداریــد.
1- اهداف در دسترس انتخاب کنید

بیاییــد بــا خــود رو راســت باشــیم، بســیاری از مــردم هــدف خــود را تبدیــل شــدن بــه یــک آقــا 
یــا خانــم خــوش انــدام کــه عکســش را روی مجلــه دیــده انــد تعییــن می کنند. شــکل و ســایز 
بدنمــان ابتــدا بســتگی بــه ژنتیــک و در مرحلــه دوم بســتگی بــه ســبک زندگــی مــان دارد. 

افزایــش وزن فرآینــدی کنــد اســت و نیــاز بــه صبــر و تعییــن اهدافــی در دســترس دارد.
2- صبحانه میل کنید

ــه کار  ــرای ب ــی ب ــه ســالم و مقــوی راهــی عال ــد، یــک صبحان ــل کنی ــه می هــر روز صبحان
انداختــن ســوخت و ســاز و اشــتها اســت. بــرای صبحانــه و شــروع روز مطمئــن شــوید مقداری 
غــات، پروتئیــن، و میــوه مصــرف کنیــد. مثــا مــی توانیــد یــک ســاندویچ تخــم مــرغ و پنیر 
بــه همــراه یــک لیــوان آب میــوه اســتفاده کنیــد. عجلــه داریــد؟ مــی توانیــد همــه اینهــا را از 
شــب پیــش آمــاده کنیــد و بــا خــود بــه محــل کار یــا هــر جــای دیگــری کــه مــی خواهیــد 
برویــد ببریــد فرامــوش نکنیــد کــه مــی خواهیــد ســبک زندگــی خــود را تغییــر دهیــد پــس 

همــه ایــن کارهــا بایــد تبدیــل بــه فعالیــت هایــی عــادی شــود.
3- توصیه های تغذیه اساسی را دنبال کنید

بــر خــاف بــاور رایــج، اســتفاده از فســت فودهــا، پیتــزا، شــیک هــا بهتریــن راه بــرای افزایــش 
وزن نیســت. اگرچــه مــی تــوان ایــن گونــه غذاهــا را داخــل برنامــه غذایــی گنجانــد، ولــی باید 
مطمئــن شــوید کــه داخــل برنامــه ســبزیجات، میــوه، غــات کامــل و انــواع منابــع پروتئیــن 
ماننــد گوشــت، آجیــل هــا، لوبیــا هــا و لبنیــات نیــز باشــد تــا تعــادل برنامــه غذایی حفظ شــود.

4- برنامه ریزی کنید تا روزی 5-6 وعده غذا میل کنید
بــا پخــش کــردن وعــده هــای غذایــی در سراســر روز از ســیری بیــش از حــد جلوگیــری کنید. 
برنامــه ریــزی کنیــد کــه روزانــه 3 تــا 4 وعــده غــذا بخوریــد و بیــن ایــن وعــده هــا چندیــن 
میــان وعــده نیــز داشــته باشــید. بــا ایــن کار در پایــان روز انــرژی کــه دریافــت کــرده ایــد از 
انــرژی کــه مصــرف کــرده ایــد بایــد بیشــتر باشــد، کــه بــا صبــر و حوصلــه و بــا گذشــت زمان 

تبدیــل بــه افزایــش وزن قابــل توجهــی مــی شــود.

5- به برنامه خود تنوع ببخشید، مخصوص پروتئین ها
هــر روز اســتفاده از یــک نــوع غــذا مــی توانــد خســته کننــده باشــد، خــاق باشــید و چیزی 
جدیــد را امتحــان کنیــد. بــا تنــوع دادن بــه منابــع پروتئیــن شــروع کنیــد: پنیــر، آجیــل هــا، 
گوشــت قرمــز، ماهــی، ماســت، لوبیــا هــا، گوشــت مــرغ، گوشــت بوقلمــون، تخم مــرغ ها، 

ــره و غیره. گوشــت ب
6- میان وعده هایی برای خود آماده کنید که در حال حرکت هم بشود استفاده کرد

ــادام  ــا ایــن کار مــی توانیــد کالــری اضافــی بــه برنامــه خــود بیفزاییــد. میــوه و کــره ب ب
زمینــی، آجیــل هــا، میــوه هــای خشــک، کراکــر، چــوب شــور، دانــه هــای آفتابگــردان و 
کوکــی هــا گزینــه هایــی هســتند کــه مــی توانیــد در حــال حرکــت نیز میــل کنیــد و مقدار 
کالــری دریافتــی خــود در روز را افزایــش دهیــد. غــات و شــیر، بســتنی و هــات چاکلــت 

میــان وعــده هایــی مناســب بــرای بــه پایــان رســاندن روز هســتند.
7- نوشیدنی های کالری دار انتخاب کنید

مــی خواهیــد چیــزی بنوشــید، پــس ســعی کنیــد نوشــیدنی انتخــاب کنیــد کــه کالــری 
داشــته باشــد. آب میــوه هــا، شــیر و حتــی گاهــی نوشــابه مــی توانــد کمکتــان کنــد. البتــه 
نوشــابه زیــاد توصیــه نمــی شــود چــون تنهــا چیــزی کــه دارد کالــری اســت! امــا آب میــوه 

و شــیر عــاوه بــر کالــری مــواد مغــذی نیــز دارنــد.
8- تمرینات هوازی، انعطاف پذیری، و قدرتی را به صورت متعادل انجام دهید

ورزش کــردن، بــه ویــژه ورزش هــوازی کالــری مــی ســوزاند و بایــد ایــن مقــدار کالــری را 
بــا بیشــتر خــوردن جبــران کنیــد. شــاید بــا خــود بگوییــد چــرا ورزش کنــم؟ ورزش کــردن 
خــود باعــث بــالا رفتــن اشــتها بــه غــذا خــوردن مــی شــود ) مشــکل بســیاری از کســانی 
کــه کمبــود وزن دارنــد همیــن اســت ( و همچنیــن مطمئــن مــی شــوید بــا بــالا رفتــن 

وزنتــان تناســب اندامتــان نیــز حفــظ مــی شــود.
هفتــه ای 3 تــا 5 روز فعالیــت فیزیکــی مــی توانــد نتایجــی مطلــوب داشــته باشــد ) نکتــه: 
اگــر از ضعــف شــدید رنــج مــی برید بهتــر اســت یــک دوره را بــدون فعالیت بدنــی بگذرانید 

تــا بهبــود پیــدا کنیــد و ســپس بــا مشــورت پزشــک خــود ورزش را شــروع کنیــد (.
9- خواب منظم داشته باشید

بــدن انســان بــرای ادامــه فعالیــت بــه خــواب کافــی نیــاز دارد. بــه صــورت متوســط، اکثــر 
مــردم بــه هشــت ســاعت خــواب هنــگام شــب نیــاز دارنــد. بــا ایــن برخــی تنهــا بــه 6 
ســاعت خــواب احتیــاج دارنــد و بعضــی نیــز 10 ســاعت تا کامــا اســتراحت کنند. بهتریــن کار 
ایــن اســت کــه بــه بــدن خــود گــوش دهیــد تــا متوجــه شــوید چــه مقــدار خــواب نیــاز داریــد.

نکاتی برای اضافه کردن وزن در سال جدید
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خــاک گلــدان راآمــاده کنیــد: کمــی خــاک در یــک گلــدان بــزرگ بریزیــد و بــه آن 
اضافــه کنیــد تــا مرطــوب شــود. ســپس بــا دســت آن را هــم بزنیــد تــا تمــام خاک 
مرطــوب شــود. درخــت هــای لیمــو آب دوســت دارنــد امــا دوســت ندارند کــه داخل 

آب باشــند. خــاک را ضدعفونــی کنیــد تــا باکتــری هــای خــاک از بیــن بروند.

1

خــاک گلــدان راآمــاده کنیــد: کمــی خــاک در یــک گلــدان بــزرگ بریزیــد و بــه آن 
اضافــه کنیــد تــا مرطــوب شــود. ســپس بــا دســت آن را هــم بزنیــد تــا تمــام خاک 
مرطــوب شــود. درخــت هــای لیمــو آب دوســت دارنــد امــا دوســت ندارند کــه داخل 

آب باشــند. خــاک را ضدعفونــی کنیــد تــا باکتــری هــای خــاک از بیــن بروند.

2
گلــدان را بــا خــاک پــر کنیــد: به انــدازی خــاک داخل گلــدان بریزید که ۲ ســانتیمتر 

ســر گلدان خالــی بماند.

3

یــک ســوراخ 1/30 ســانتیمتری در خــاک ایجــاد کنیــد: مــی توانیــد ایــن کار را بــا 
انگشــتان انجــام دهید.

4

هســته هــای بــزرگ لیمــو را انتخــاب کنیــد: هســته هــای کوچــک و چروکیــده را 
انتخــاب نکنیــد چــون جوانــه نمــی زننــد. ۵ تــا ۱۰ هســته را برداریــد. چــون ممکن 

اســت بعضــی از آن هــا جوانــه نزننــد.

هســته هــا را بشــوئید تا روکــش روی هســته تمیز شــود: ایــن کار را هم مــی توانید 5
بــا شستشــوی آن انجــام دهیــد و هــم داخــل دهــان بگذاریــد تــا تمیــز شــود. لایه 

ژلــه ای روی هســته حــاوی شــکر اســت و باعــث فاســد شــدن هســته می شــود.
هسته ها را شب داخل آب گرم بگذارید تا صبح بماند تا زودتر جوانه بزنند.

6

هســته هــا را داخــل حفــره هایــی کــه در خــاک گلــدان ایجــاد کردیــد قــرار دهید و 
روی آن را بپوشــانید. قســمت تیــز هســته بایــد به ســمت پایین و قســمت گــرد آن 

به ســمت بــالا باشــد.

7

روی گلــدان را بــا پلاســتیک بپوشــانید: روی پلاســتیک چند ســوراخ ایجــاد کنید تا 
گیــاه خفه نشــود. 

وقتــی خــاک گلــدان خشــک شــد بــه آن آب بدهیــد: پلاســتیک باعــث می شــود 8
کــه خــاک مرطــوب بمانــد و رطوبــت به قســمت هــای زیــر خــاک هم نفــوذ کند. 
امــا در هــوای خیلــی خشــک خــاک زودتــر خشــک مــی شــود بنابراین پلاســتیک 

روی گلــدان را برداریــد بــه آن آب بدهیــد و در آخــر پلاســتیک را دوباره بپوشــانید.
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آشپزی رژیمی
+

کالری غذا

سالمون کبابی و پوره 
نخود فرنگی



سالمون کبابی و پوره نخود فرنگی

مواد لازم:
دو قاشق غذا خوری کره

125 گرم فیله سالمون بدون استخوان
نمک و فلفل

یک عدد پیازچه، قسمت سفید 
و سبزش هر دو با هم خرد شده باشد

280 گرم نخود فرنگی منجمد
یک دوم فنجان سرکه سفید

یک چهارم فنجان ترکیب برابر شیر و خامه
یک قاشق غذا خوری برگ نعناع تازه، خرد شده

ماهــی یکــی از ســالم تریــن غذاهایــی اســت کــه مــی شناســیم، سرشــار از کلســیم و اســید 
چــرب هــای مفیــد بــرای بــدن از جملــه امــگا 3 اســت. در ایــن دســتور پخــت مــی خواهیــم 
ــه  ــه شــما آمــوزش دهیــم. غذایــی مقــوی و ســالم و البت شــیوه ای متفــاوت از ایــن غــذا را ب

بســیار خوشــمزه.

اطلاعات تغذیه ای:
ــرای چهــار وعــده مــی  مــوادی کــه در دســتور پخــت آمــده ب
باشــد، هــر وعــده شــامل حــدود 30 گــرم ماهــی و یــک چهــارم 

از پــوره نخــود فرنگــی کــه درســت کردیــد مــی شــود.
اطلاعاتــی کــه در ادامــه مــی آیــد شــامل یــک وعــده از ایــن 

دســتور غذایــی اســت:

کالری: 348
چربی در یک وعده: 17 گرم

چربی اشباع در یک وعده: 7 گرم
پروتئین در یک وعده: 29 گرم

کربوهیدرات در یک وعده: 14 گرم
فیبر در یک وعده: 4 گرم

کلسترول در یک وعده: 79 میلی گرم
سدیم در یک وعده: 433 میلی گرم

روش پخت:

فــر را تــا دمــای 475 درجــه گــرم کنیــد، یــک ســینی پخــت را بــا فویل بپوشــانید و 
یــک قاشــق غــذا خــوری کــره را در مرکــز ســینی قــرار دهیــد. ســالمون را روی کره 

بگذاریــد. بــه آن نمــک و فلفــل بزنیــد. 8 تــا 12 دقیقــه بپزیــدش.
یــک قاشــق غــذا خــوری کــره باقــی مانــده را در یــک ماهــی تابــه نچســب روی 
حــرارت متوســط ذوب کنیــد. پیازچــه را اضافــه کنیــد، حدود ســه دقیقه بپزیــد تا نرم 
شــود. نخــود فرنگــی، ســرکه و یــک چهــارم فنجــان آب اضافــه کنیــد، روی حرارت 
متوســط رو بــه بــالا بــه جــوش بیاوریدشــان تــا بیشــتر مایــع درون ماهی تابــه بخار 

شــود، حــدود 5 دقیقه.
میکــس پیازچــه را همــراه بــا ترکیــب شــیر و خامــه و نعنــاع داخــل مخلــوط کــن 
قــرار دهیــد، ســپس مخلوطشــان کنیــد تــا زمانی کــه خوب نــرم و پــوره ای شــوند. 

بــه ترکیــب خــود نمــک و فلفــل اضافــه کنیــد و ســالمون را روی آن ســرو کنیــد.



14 قانون برای 
کم کردن وزن 

در سال جدید
ممکــن اســت در طــول تعطیــات مقــداری وزن اضافــه کرده باشــید اما حــالا وقت 
آن رســیده کاهــش وزن داشــته باشــید. در ایــن مقالــه بــا راهنمایــی هــای تریســی 
اندرســون )خانمــی 38 ســاله و مــادر دو فرزنــد کــه تنهــا بــه خاطــر روی فــرم آوردن 
بازیگــران و خواننــده هــای معــروف شــهرت پیــدا نکــرده بلکــه به خاطــر کمک به 
بســیاری از مــردم بــرای رســیدن بــه هدفشــان اســت که مــورد توجــه قــرار گرفته( 
میخواهیــم قوانینــی را کــه بایــد در ســال جدیــد رعایت کنید تــا کاهش وزن داشــته 
باشــید بــه شــما بیاموزیم. تریســی اندرســون میگویــد بعــد از اولین بــارداری بســیار 
وزن اضافــه کــرده بــودم و میخواســتم آن را کــم کنــم. اما اصلا نمیتوانســتم پس به 
خانــه برگشــتم و پیتــزا خوردم!. پس انتظار نداشــته باشــید همیشــه همــه چیز عالی 
پیــش بــرود. حــالا زمــان آن رســیده کــه اولیــن قدمهــا را برداریم پــس آماده باشــید.

سال جدید، منِ جدید

 خود را برای موفقیت آماده کنید
اهــداف واقعــی بــرای خــود تعییــن کنیــد تــا بتوانید موفــق شــوید. میتــوان فقط گفــت: میخــوام ورزش 
کنــم. و یــا گفــت: کاش میشــد وزن کــم کنــم. ایــن روش کارســاز نیســت. نیــاز بــه یــک نقشــه ی 
مخصــوص و چشــم انــدازی از آنچــه میخواهیــم باشــیم داریــم. اعلب در رســیدن به اهدافمان شکســت 
میخوریــم چــون روی چیــزی کــه میخواهیــم بــه آن برســیم تمرکز نمیکنیم. بنویســید چــرا میخواهید 
وزن کــم کنیــد. روزهــا و ســاعاتی را کــه قــرار اســت ورزش کنیــد را علامــت بزنیــد تــا دیگــر بهانــه ای 
بــرای انجــام ندادنشــان نداشــته باشــید. از همیــن امــروز شــروع کنیــد یخچــال خــود را آمــاده ی برنامه 
غذایــی کــه میخواهیــد انجــام دهیــد کنیــد. هرچــه زودتــر شــروع بــه خــوردن غذاهــای ســالم کنید به 

همــان انــدازه زودتــر احســاس جوانــی و ســبکی میکنید.
ورزش را الزامی کنید

ورزش کــردن درســت مثلــه مســواک زدن اســت، کاری اســت روتیــن کــه بــرای ســامت بــدن و طول 
عمــر ضــروری اســت. ورزش را ســخت نگیریــد و بــرای خــود آن را بــزرگ نکنیــد بــا ایــن رفتــار فقــط 

احتمــال ورزش نکــردن را بــالا میبریــد. ســعی کنیــد ابتــدا ورزش مناســب خــود را پیــدا کنید.
سخت نگیرید

شــاید بــه تازگــی رژیــم غذایــی را شــروع کرده باشــید یــا یک اســتراحت طولانــی مدت داشــته ایــد. در 
هــر صــورت، اشــکالی نــدارد اگــر پــس تمــام ورزشــها بــر نمــی آیید. تــا هر مقــدار کــه توانســتید انجام 
دهیــد امــا اگــر متوقــف شــدید بــا خــود رو راســت باشــید از خودتــان بپرســید مــن واقعــا خســته شــدم؟ 
یــا فقــط بــرای ادامــه تنبلیــم مــی آیــد؟ اگــر جــواب دومی اســت ســعی کنیــد تنبلــی را کنــار بگذارید و 

ــه دهید. ادام

 تلوزیون را خاموش کنید
تلوزیــون و تلفــن همــراه خــود را خامــوش کنید.وقتــی کاری را شــروع میکنیــم بایــد تــا آخــر آن را ادامه 
دهیــم اگــر وســط کار چیــزی باعــث توقــف مــا شــود بازگشــت کار راحتــی نیســت. هنــگام ورزش فضا 
را طــوری آمــاده کنیــد کــه چیــزی توجــه شــما را جلــب نکنــد. گاهــی اوقــات چیــزی کــه تمرکــز را 
بهــم میزنــد تلوزیــون یــا موبایــل نیســت مثــا یــک دوســت اســت کــه تــا ورزش را شــروع میکنیــد با 

صحبــت هــا یــا کارهایــش باعــث میشــود متوقف شــوید.
یک نوع ورزش ممنوع

وقتــی بارهــا و بارهــا فقــط یــک نــوع ورزش را انجــام دهیــد ) مثــا فقــط پیــاده روی کنیــد یــا بدویــد ( 
عضــات بدنتــان نــا متعــادل میشــود. دلیلــش هــم ایــن اســت کــه به طــور مــداوم فقــط یک ناحیــه از 
بــدن را هــدف ورزش قــرار داده ایــد. مثــا پاهایتــان بــا ورزش قوی میشــود و حجم میگیــرد در حالی که 
بــالا تنــه هنــوز ماننــد قبــل اســت. مشــکل دیگــر این اســت کــه انجــام مــداوم یــک نــوع ورزش روی 
عضــات و مفاصــل آن ناحیــه فشــار وارد میکنــد. بــرای مقابلــه بــا این مشــکل ســعی کنید ورزشــهای 

متونــع انجــام دهیــد و از تمــام عضــات بدن کار بکشــید.
همه برنامه ها یک واحد ندارند

بــدن ماننــد کامپیوتــر اســت. هــر کامپیوتــری هــم گنجایــش و امکانــات خــود را دارد نمیتــوان از همــه 
کامپیوترهــا انتظــار داشــت یــک کار را مثــل هــم انجــام دهنــد. دربــاره بــدن نیــز همینطــور اســت. باید 
دیــد چــه مقــدار بــدن بــه کالــری نیــاز دارد و بــرای کاهــش وزن چــه مقــدار بایــد کمتــر کالــری گرفت 
تــا سیســتم بــدن بهــم نریــزد. ایــن یعنــی نمیتــوان خودســرانه رژیــم گرفــت و کالــری دریافتی بــدن را 

بــدون توجــه بــه چیــزی کــم کــرد.
برای خواندن ادامه مطلب کلیک کنید
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یقه گرد
بهتریــن یقــه ای کــه مــی توانیــد بــا اطمینــان بــرای تــی شــرت خــود انتخــاب کنیــد یقــه گرد اســت. 
ایــن نــوع یقــه تقریبــا بــه همه مــی آید و ریســک انتخــاب انــواع دیگر یقــه مانند نــوع را نــدارد. گــردن، 
قفســه ســینه و شــانه هــا در تــی شــرت یقــه گــرد خیلی بهتــر از تی شــرت هــای یقه قــرار مــی گیرند.

تی شرت فیت
تــی شــرت هایــی کــه امــروز بــه تــن مــی کنیــم راه زیــادی را طــی کــرده انــد تــا تــی شــرت شــده اند! 
چــون ایــن نــوع لبــاس ابتــدا بــه عنــوان عــرق گیــر و نوعــی لباس زیــر به حســاب مــی آمــده و وظیفه 
اش نیــز چســبیدن بــه بــدن بــود. البتــه هنوز هــم زیــاد وظیفــه اش را فرامــوش نکــرده و خوب بــه بدن 

مــی چســبد، ای تــی شــرت فروتن!
اگــر مــی خواهیــد تــی شــرتی کامــل انتخــاب کنیــد فیــت بودنــش فــوق العــاده مهــم اســت. در حــال 
حاضــر تــی شــرت هــای ســایز بــزرگ بــرای بهــار و تابســتان مــد شــده امــا مــن توصیــه می کنــم تی 
شــرتی بــه تــن کنیــد کــه در آن احســاس راحتــی داشــته باشــید. تی شــرتی کــه بــه خوبــی روی میان 

تنــه بشــنید یــک جــزء اصلــی بــرای کمــد لباســتان بــه حســاب مــی آید.
این واژه ” به خوبی بنشیند ” دقیقا به چه معنا است؟

ترجمــه بــه خوبــی بنشــیند یعنــی تــی شــرت بــالا تنــه را کــه معمــولا همــه از آن راضــی هســتیم را 
برجســته نشــان دهــد و جاهایــی کــه هنــوز نیــاز بــه کار دارد و بایــد فــرم بگیــرد پنهــان کنــد. حــالا 

برایتــان تشــریحش مــی کنــم:
تــی شــرتی کــه مــی پوشــید بایــد بیــن قســمت فیــت بــدن و دیگــر قســمت هــا تعــادل ایجــاد کنــد، 
مثــا فــرض کنیــد بالاتنــه چســبیده باشــد و پاییــن رها باشــد، مثــل این اســت که لبــاس خــواب زنانه 
پوشــیده باشــید! تــی شــرت بایــد بــدون اینکــه کــش بیایــد تــا جــای ممکن بــه بدنتــان نزدیک باشــد.
طــول تــی شــرتی کــه می پوشــید نبایــد بلندتــر از بــالای ران ها باشــد و یــا پایین آنهــا تمام شــود. این 

یعنــی بــدون اینکــه تی شــرت تا بــالای نــاف بیایــد بتوانید دســتتان را بلنــد کنید.
 آســتین هــا بایــد تــا میانــه ی بازوهــا باشــد، نــه بالاتــر کــه خیلی زشــت می شــود ) دیــدن زیــر بغلتان 
بــرای هیچکــس خوشــایند نیســت! ( نــه پاییــن تــر کــه خــود را بیانــدازد. مگــر اینکه دســت هــای خیلی 
بلنــدی داشــته باشــید، در ایــن شــرایط آســتین تی شــرت مــی تواند مقــداری بیشــتر از نیمه ی بــازو پایین 
بیاید.درزهــای شــانه بــه صــورت ایــده آل بایــد هــم تــراز بــا جایی باشــد کــه انحنای شــانه تمام می شــود. 

همه کاره تر از تی شرت چیزی سراغ دارید؟
شــاید شــلوار هــای جیــن! امــا درســت ماننــد خریــد شــلوار جیــن پیــدا کــردن تــی شــرتی کــه درســت 
فیــت تــن باشــد از آن کارهــای ســخت اســت. هــر تــی شــرتی کــه تــن مانکــن و یــا در صفحــات 
فروشــگاه هــای اینترنتــی مــی بینیــد برای شــما مناســب نیســت، با اینکــه ممکــن اســت دل باخته ی 
آن تــی شــرت شــوید ولــی همیشــه ایــن قانــون را بــه خاطــر داشــته باشــید: اگــر تی شــرتی کــه به تن 

یــک مــرد فیــت اســت شــاید بــرای مــردی دیگــر غیــر قابــل پوشــیدن باشــد.
بــه همیــن دلیــل مــی خواهم نکاتــی را برایتــان توضیــح دهم تــا بتوانید بــا اســتفاده از آنهــا بهترین تی 

شــرت را بــرای خــود انتخــاب کنیــد، از رنــگ گرفته تا ســایز.

چگونه بهترین تی شرت
را برای خود انتخاب کنیم؟

آنچه باید درباره بافت بدانید
حــالا مــی دانیــد کــه یــک تی شــرت فیــت چــه شــکلی اســت، پــس ارزشــش را دارد کــه بدانیــد از چه 

چیزی ســاخته شــده:
وقتــی در جســتجوی تــی شــرتی خــوب هســتید اولین چیــزی که بایــد نگرانش باشــید بافت آن اســت. 
مــن بــه شــخصه بافــت پنبــه ای را ترجیــح مــی دهــم چــون دوامشــان بــالا اســت، اگــر بخواهــم نــوع 

پنبــه را هــم بگویــم پنبه مصــری بهترین نــوع پنبــه اســت و دوام زیــادی دارد.
پلیســتر / پنبــه )Poly-cotton( یــا پنبــه ترکیــب بــا مــواد مصنوعــی نیــز خــوب کار مــی کنــد، رطوب 
بــدن را جــذب خــود مــی کنــد و شــکلش را از دســت نمــی دهــد، بــا ایــن حــال تــی شــرت ۱۰۰ درصد 

پنبــه هــم پوشــیدنش احســاس بهتــری دارد هم دوامش بیشــتر اســت.
بســیاری از آقایــان بــه اشــتباه ضخامــت یــک تــی شــرت را بــه عنــوان کیفیــت آن قلمــداد مــی کننــد. 
دربــاره بهتریــن کیفیــت پنبــه در واقــع کامــا برعکــس این تفکر صــادق اســت، نازک، ســبک، بــا دوام 
و بــراق. تــی شــرتی کــه بــرای تابســتان مــی پوشــید بایــد ســبک و پنبــه ای باشــد طــوری کــه در آن 

احســاس آرامــش کنید.
اگــر مــی خواهیــد تــی شــرتی بخرید کــه خــوب برایتــان کار کنــد و برای مــدت هــا از دیدنــش در کمد 
لباســتان خوشــحال شــوید، بایــد رنــگ درســتی انتخــاب کنیــد. وقتــی مــی گویم رنــگ درســت، یعنی 

همــه کاره، یعنــی بتوانیــد تــی شــرت را بــا بیشــتر لبــاس هایــی که داخــل کمــد دارید ســت کنید.
ســفید برجســته اســت. تــی شــرت ســفید را اولیــن بــار مارلــون برانــدو و جیمــز دیــن مــد کردنــد. تــی 
شــرت ســفید بــا همــه تــن هــای رنــگ پوســت مــی آیــد و مــی توانیــد بــا خیــال راحــت هــر رنــگ 

شــلواری کــه دوســت داریــد را بــا آن اســتفاده کنیــد. خاکســتری
خاکســتری، مخصوصــا خاکســتری آهکــی، نیــز بــا بیشــتر رنــگ هــا خــوب جفــت مــی شــود و مــی 

تــوان بعــد از ســفید آن را در رتبــه دوم بهتریــن ترکیــب شــونده هــا قــرار داد.
بــا ایــن حــال ایــن رنــگ بــرای مواقعــی کــه خیلــی عــرق مــی کنیــد زیــاد مناســب نیســت، چــون 
رطوبــت حاصــل از عــرق روی آن دیــده مــی شــود و توجــه هــا را بــه ســمت خــود جلــب مــی کنــد.
بــا اینکــه بــه انــدازه ســفید و خاکســتری همــه کاره نیســت، ولــی واقعــا کمــد لباســتان بــه یــک تــی 
شــرت مشــکی نیــاز دارد. مشــکی کلاســیک اســت مــی توانیــد انــواع اســتایل هــای خفــن را بــا آن 

تجربــه کنیــد از راک و رپ گرفتــه تــا تیــپ هــای اســتریت.
در آخــر رنــگ دریایــی، بــا اینکــه برخــی رنگ هــا را بــرای اســتفاده اش باید قربانی کنیــد امــا ارزشــش را دارد. 

دریایــی از رنــگ هــای اصلی پوشــاک مردانه اســت.



سرکار خانم شیوا شفیعی
وزن اولیه : 127 کیلو گرم
وزن پایانی : 75  کیلوگرم

همه بهم میگن حداقل ده سال جوون تر شدی!

شیوا شفیعی هستم، 31 ساله، متاهلم، ساکن تهران هستم، یه دختر دو ساله دارم.
ــود یعنــی اصــا  ــه ســن بلــوغ کــه رســیدم همیــن طــور اضافــه وزن داشــتم. دیگــه کنتــرل وزن از دســتم در رفتــه ب چاقــی مــن از نوجوونیــم شــروع شــد ب

ــواده کلا همــه چــاق هســتن. ــم هــای خان ــه. خان ــو هســتم. کلا خانوادگــی چاقــی مــون ارثی ــد کیل نمیدونســتم چن
من ولی با ورزش و رژیم های سرخود همیشه وزنم رو پایین می آوردم اما دوباره برمی گشت.

خیلــی مشــکلات داشــتم. میگــرن و ســردرد هــای شــدیدی داشــتم کــه امانمــو بریــده بــود و دکتــرم مــی گفــت بایــد وزنــت رو کــم کنــی و الان بــا کاهــش وزن 
دیگــه اثــری ازش نیســت زانــو و کمــر درد، مشــکلات عصبی،کبــد چــرب و مشــکل زنــان پیــدا کــرده بــودم و چندتــا پلــه بــالا، پاییــن میرفتــم خســته مــی شــدم 

و نفســم بنــد میومــد و دکتــرا بهــم میگفتــن کــه تــو بــا ایــن وزن بــاردار نمیشــی و یــا اگــه بشــی بچــه ات خفــه میشــه.
خریــد لبــاس کــه اصــا معضلــی بــود، دیگــه داخــل مغــازه نمــی شــدم و نمــی دونســتم اصــا ســایزم چنــده؟. از دم مغــازه مــی پرســیدم ســایزم داریــد یــا نــه؟ 
کــه اکثــرا نداشــتن اگــر هــم داشــتن لبــاس هــای بــی ریخــت بــود کــه حداقــل 20 ســال بالاتــر از ســنم مجبــور بــودم بخــرم، کارهــای خونــه و ســرکارم هــم 
کــه انجــام دادنــش بــرام مشــکل بــود و تبدیــل شــده بــودم بــه آدمــی کــه همــش امــر و نهــی مــی کنــه و همیشــه عصبانــی هســت و توقــع داشــتم دیگــران 
بــرام کارامــو بکنــن و همــه جــا بــه چشــم آدم بیچــاره و درمانــده ای نگاهــم مــی کــردن و در صــدد نصیحــت بــودن چــه مســتقیم و چــه بــا تیکــه و کنایــه کــه 
خیلــی رنجــم مــی داد.کل اون ســالهایی کــه چــاق بــودم همــش تلــخ و ناراحــت کننــده بــود کلا زیــاد رضایــت بــه مهمونــی و عروســی رفتــن نمیــدادم چــون 
لبــاس مناســب گیــر نمیــاوردم و معــذب بــودم ولــی تلــخ تریــن خاطــره ام ایــن بــود کــه دکتــر زنانــم بهــم گفــت تــو بــاردار نمیشــی بــا ایــن وزن و اگــه هم بشــی 
بچــه ات خفــه میشــه.بین اينهمــه چربــی ولــی بــه خواســت خــدا بعــد مدتــی بــاردار شــدم و معجــزه بــود بــا اون وزن ولــی کل دوران بــارداری حــرف دکتــر منــو 
خیلــی ترســوند و نگــران بچــه ی تــوی شــکمم بــودم و رژیــم داشــتم کــه وزنمــو کنتــرل کنــم و بالاتــر نــره و بــرای زایمانــم کلــی هزینــه دکتــر و اتــاق عمــل 
دادم بیشــتر از همــه چــون وزن بــالا تهدیــد جــدی بــود هــم بــرای خــودم و هــم بــرای بچــه، بعــد عمــل حالــم خیلــی بــد بــود و تکــون نمــی تونســتم بخــورم و 

جــای بخیــه هــام خیلــی دیــر خــوب شــد و آمپولهایــی بــرای لختــه نشــدن خــون تــو پاهــام بایــد میــزدم و اینهــا بخاطــر چاقــی بــود.
دختــرم چنــد ماهــه بــود و شــبها اصــا نمــی خوابیــد شــوهرم هــی مــی چرخونــدش تــا گریــه نکنــه یــه شــب خیلــی گریــه مــی کــرد و مــن حــال بلنــد شــدن 
از ســرجامو نداشــتم شــوهرم بیــدار شــد و یهــو بهــم گفــت: اونقــد بشــین تــا بشــی 500 کیلــو !!! مــن خیلــی ناراحــت شــدم از حرفــش تــا قبــل اون هیــج وقــت 

هیــچ وقــت بهــم حتــی نگفتــه بــود چاقــی و ایــن حــرف جرقــه ای بــود بــرای کاهــش وزنــم.
از خیلــی ســال پیــش اقــای دکتــر کرمانــی رو میشــناختم و خیلــی از آشــناهامون و دوســتام بــه نتیجــه رســیده بــودن. منــم امیــدوارم بــودم کــه موفــق بشــم و 

تمــام تلاشــمو کــردم.
برای خواندن ادامه مطلب و گزارش  

تصویری خانم شفیعی کلیک کنید

www.kermany.com/_15436.html
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