


بــا یــک نــگاه گــذرا بــه مجــات ، ماهنامــه هــا و روزنامــه هــا 
ــات  ــات آن ، تبلیغ ــتر صفح ــه بیش ــرد ک ــم ک ــاهده خواهی ، مش
ــوزنی،  ــب س ــش وزن ، ط ــای کاه ــتگاهها و داروه ــرای دس ب
وســایل ورزشــی، مؤسســات عجیــب وغریــب کــه همــه آنهــا 
محصــولات کاهــش وزن را عرضــه مــی کننــد صــورت گرفتــه 
ــایل  ــه وس ــز ب ــی مجه ــای ورزش ــالن ه ــن س ــت ، همچنی اس
ــکان  ــد ، پزش ــی باش ــا م ــاق ه ــت چ ــه در خدم ــون هم گوناگ
ومشــاوران تغذیــه ، مطــب هــا و دفاتــر مشــاوره تغذیــه را فقــط 
ــار چــاق هــا گذاشــتند ،جراحــان باعمــل هــای  وفقــط در اختی
بــای پــاس و قــراردادن بالــون در معــده ،و حلقــه انداختــن دور 
معــده و لیپوساکشــن هــای مرگبــار بــه ســوی چــاق هــا رفتند .

امــا لاغرهــای بیچــاره هیــچ کــس بــه فکرشــان نیســت، نــه رســانه هــا، نــه 
داروســازها، نــه مشــاورین تغذیــه ، حتــی یــک تبلیــغ هــم بــرای رســیدگی بــه 
حــال آنــان در مجــات و روزنامــه هــا و پیــک هــای تبلیغاتــی مشــاهده نمــی 

کنیــم .
ــد … ــادی از آنهــا نمــی کن ــه آنهــا را فرامــوش کــرده و ی چــرا؟! چــرا جامع
مــی گوینــد تعدادشــان کــم اســت، و ارزش تبلیــغ نــدارد …. دروغ اســت آمــار 
ــد …  ــی دهن ــه را تشــکیل م ــک ســوم جامع ــا ی ــه آنه ــد ک ــی ده نشــان م

بنابرایــن تعــداد لاغرهــا کــم نیســت .
پس چرا آنها به مطب ها مراجعه نمی کنند …

ــب  ــد و راغ ــی کنن ــر نم ــن موضــوع فک ــه ای ــی ب ــا خیل ــد لاغره ــی گوین م
ــدام باشــند …… ــل همنوعانشــان خــوش ان ــد مث نیســتند ….و نمــی خواهن

از طــرف آنهــا دروغ نگوئیــد ؛ زیــرا هیــچ انســانی نیســت کــه دوســت نداشــته 
باشــد خــوش انــدام شــود .

عــروس خانــم لاغــر شــاید تنهــا فکــری کــه ناراحتــش مــی کنــد ایــن اســت 
کــه چطــور لبــاس ســفید شــب عروســیش بــه تنــش بنشــیند بــه طــوری کــه 

دیگــران متوجــه انــدام اســکلتی او نشــوند .
لاغرها از وصفهای ناپسند اطرافیانشان عاجز و خسته شده اند.

وصفهایی چون مارمورک ، اسکلت ، مردنی ، تیر برق…
این گفته ها واقعا آنان را آزار می دهد.

ــه  ــی ب ــرا کس چ
ــت  ــر لاغرها نیس ؟فک

ــا احســاس  ــر آنه ــه روزه بشــنوند . مگ ــات را هم ــن کلم ــد ای ــا بای ــرا آنه چ
ــد. ندارن

عزیــزان , لاغرهــا دقیقــا مثــل هــم نوعانشــان خواهان اندام مناســب هســتند، 
ولــی تنهــا یــک عامــل اســت کــه نمــی گــذارد آنهــا بــرای حــل مشکلشــان 

بــه مطــب هــا مراجعــه کننــد … علــت آن چیــزی جــز نــا امیــدی نیســت .
مخصوصــا کــه بعضــی از خــدا بــی خبــران از ایــن وضعیــت ســوء اســتفاده 

ــد. ــود ماهــی مــی گیرن کــرده و از آب گل آل
ــون  ــون ، و هورم ــون ، ناندرل ــازون ، بردنیزول ــای مضــر بتامتاز،دکزامیت داروه

ــره تستســترون وغی
نســخه هــای مرگبــاری هســتند کــه بــا آن داروهــا، بدنشــان) ورم کاذب ( پف 

مــی کنــد و تصــور مــی کننــد کــه چــاق شــده انــد …
آنــان بــه حرفــه ی شــریف پزشــکی خیانــت کــرده وســوگند فــارغ التحصیلــی 

ــال نمودند. را پایم
ــد ،  ــارا دیدن ــک نماه ــل آن پزش ــی عم ــن وقت ــی دی ــیادان ب ــی از ش گروه
فرصــت را غنیمــت شــمرده و داروهــای فــوق را بــا پــودر هــا ومعجــون هــای 
مختلــف مخلــوط کردنــد وبــا مارکهــای مختلــف بــه بــازار عرضــه کردنــد .
لاغرهــای نامیــد در تعجــب مانــده انــد و تــرس ایــن را دارنــد که نکنــد در دام 

شــیادان بیفتنــد واگــر ذره ای امیــد در دل داشــتند آن را هــم از دســت دادنــد .
ــام ژن  ــه ن ــرا چیــزی ب ــد نباشــید زی ــا امی ــز ن لاغرهــای عزی
چاقــی و لاغــری وجــود نــدارد ، مــا توانســتیم هــزاران چــاق را 
بــه خــواب دیرینــه شــان برســانیم و توانســتیم هــزاران لاغــر 

را خــوش انــدام کنیــم .
زیــرا مــا چاقــی ولاغــری را فقــط یــک نــوع اختــال و اشــتباه در تغذیــه مــی 
دانیــم . اشــتباهاتی کــه قابــل جبــران اســت ؛ و اختــالات در رفتــار تغذیــه 

قابــل کنتــرل مــی باشــد .
ــون  ــدون هورم ــدون دارو وب ــح ب ــی صحی ــزی غذای ــه ری ــک برنام ــا ی ــه ب بل
هــای مرگبــار مــی توانیــم آنهــارا بــه رویــای دیرینــه شــان در افزایــش وزن 

برســانیم ولبخنــد امیــدواری را بــه آنهــا هدیــه کنیــم .

شاد،سالم، خوش اندام وسرافراز باشید.
دکتر محمد صادق کرمانی
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گرسنگی زاییده ذهن

احساس گرسنگی واقعی به دلیل سیستم های بیولوژیکی متفاوت 
در بدن شکل می گیرد. در مغزتان سیگنال های گرسنگی و سیری 
خوردن  غذا  رفتارهای  که  هیپوتالاموس  در  عصبی  مرکز  دو  از 
هیپوتالاموس  و  هیپوتالاموس جانبی  آید:  کند می  کنترل می  را 
شکمی. هپوتالاموس جانبی به هرگونه تحریک داخلی و خارجی 
که باعث احساس گرسنگی می شود پاسخ می دهد. همین که 
غذا می خورید، هیپوتالاموس شکمی سیگنال هایی ارسال می 
کند که به شما می گوید چه زمانی سیر هستید و به اندازه کافی 

غذا دریافت کرده اید.

برای توسعه مهارت غذا خوردن بصری، بسیار مهم است که به 
هردوی اینها گوش دهید. در اینجا برایتان توضیح خواهم داد که 

این سیستم چگونه کار می کند:

    احساس گرسنگی می کنید. 

    غذا می خورید.

    قند خونتان بالا می رود.

    مرکز تغذیه مغزتان ) هیپوتالاموس شکمی ( تحریک می شود.

    احساس سیری می کنید.

    خوردن را متوقف می کنید.

    قند خونتان افت می کند.

    مرکز تغذیه مغذتان ) هیپوتالاموس جانبی ( تحریک می شود.

و این چرخه ادامه پیدا می کند.

مغزتان با معده کار می کند که با استفاده از چیزی به نام حافظه عضانی از 
عوامل احساس سیری است. دیواره های معده قبل از اینکه پیغام سیری را به مغز 
ارسال کند باید تا حد مشخصی پر شوند. وقتی غذا می خورید معده تان صبر می 
کند تا آن مقدار غذا را واردش کنید. اگر سعی می کنید عادت پرخوری را کنار 
بگذارید، باید حافظه عضانی دیواره های معده را مجدد آموزش دهید، طوری 
که خیلی سریعتر از قبل پیغام من سیر هستم را به مغز ارسال کند. این کار را باید 
با دور ماندن از گرسنگی خیلی شدید و همچنین پرخوری ناراحت کننده انجام 
دهید. زمانی غذا بخورید که واقعا احساس گرسنگی دارید و زمانی غذا خوردن 
را متوقف کنید که احساس گرسنگی نسبتا رفع شده است، منتظر نباشید کاما 

احساس سیری کنید.

وقتی واقعا گرسنه باشید به مرور با نشانه های واقعی گرسنگی آشنا می شوید، 
مانند احساس خالی بودن و نیاز معده به غذا. اگر تا غذا خوردن خیلی منتظر 
بمانید، ممکن است سردرد، خستگی، ضعف یا سرگیجه بگیرید. برای بسیاری از 
افراد بهترین توصیه این است که هنگام گرسنگی یک وعده متعادل میل کنند، 

همچنین فاصله بین وعده ها نباید بیش از چهار ساعت باشد.

این کار زمان می برد و تنها یکی از ابزارهای مهم تثبیت وزن است. اما وقتی 
این نوع غذا خوردن که شامل تمرکز فکری و بصری است را تمرین می کنید 
در واقع سیستم مغز و معده را به حالت طبیعی خود باز می گردانید و می توانید 

با آرامش و راحتی بیشتری به وزن ایده آل خود برسید و آن را ثابت نگه دارید.
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اضافه شدن وزن فقط باعث احساس سنگینی نمی شود، تحقیقات جدید نشان داده این کیلوهای اضافی بیش از 
آنچه قبا فکر میشد خطر ابتا به سرطان را افزایش می دهد. تحقیقات قبلی نشان داده بود که اضافه وزن باعث می 
شود خطر ابتا به 5 نوع سرطان مقداری افزایش پیدا کند: سرطان روده، مری، کلیه، پستان و رحم ) دو مورد آخر تنها 

مختص خانم ها است (.

حالا محققان پس از بررسی 1000 تحقیقی که روی اضافه وزن و سرطان انجام گرفته 8 مورد سرطان دیگر را به این لیست اضافه کرده اند.

برای مردان اضافه وزن  که محققان آن را با BMI بالای 25 تعریف کرده اند ، باعث افزایش خطر ابتا به 7 نوع سرطان می شود: سرطان 
معده، کبد، کیسه صفرا، پانکراس، مغز، تیروئید و مغز استخوان ) برای خانم ها نیز خطر همین موارد بعاوه سرطان تخمدان وجود دارد (.

اینکه چقدر خطر سرطان افزایش پیدا کند بستگی به نوع سرطان دارد: برای مثال افرادی که بالاترین BMI را دارند در مقایسه با کسانی که 
BMI طبیعی دارند 10 درصد بیشتر در خطر سرطان تیروئید هستند و 80 درصد احتمال اینکه سرطان معده در آنها تشخیص داده شود بیشتر 

است.

یک مرد معمولی تنها با اضافه کردن 11 کیلوگرم به وزن عادی اش ممکن است خطر مبتا شدن به سرطانش را افزایش دهد. شاید دلیلش 
این باشد که چاقی طوری باعث ایجاد تغییر در سوخت و ساز و هورمون ها می شود که التهاب به بار می آید و شواهدی که این اتفاق را به 

سرطان مربوط می کند بسیار قوی است.

یک نکته مهم: محققان از BMI برای اندازه گیری چربی اضافه استفاده کرده اند که ابزار کاملی برای این کار نیست. BMI تنها قد و وزن 
را به حساب می آورد. این یعنی یک مرد با بافت عضانی بالا ممکن است چاق در نظر گرفته شود.

از آنجا که در این بررسی بیش از 1000 تحقیق ارزیابی شده می توان گفت نتایج آن تا حدود زیادی قابل قبول است. یکی از بهترین راه ها 
برای حفظ سامت کلی بدن داشتن وزنی مناسب است. راستی روش شما برای رسیدن به وزن سامت چیست؟

اضافه وزن و 
افزایش خطـرابتلا 
به 10 نوع سـرطان
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دلایل شگفت انگیزی
 که  باعـث می شود
 عاشق  پیلاتس شوید

پیاتــس باعــث مــی شــود بدنتــان ظاهــری لاغــر و متناســب 
ــن  ــک تمری ــد از ی ــی توانی ــه م ــی ک ــا چیزهای ــد، ام ــدا کن پی
معمولــی پیاتــس دریافــت کنیــد بیشــتر از ایــن هاســت. در 
ادامــه دلایــل شــگفت انگیــزی کــه باعــث مــی شــود عاشــق 

پیاتــس شــوید را بــه شــما خواهــم گفــت.

1- بدنتان را بهتر می چرخانید
ــه  ــن ب ــدف م ــد. ه ــی چرخان ــات م ــه جه ــدن را در هم ــس، ب ورزش پیات
عنــوان یــک مربــی پیاتــس ایــن اســت کــه در تمریناتــم تــا جــای ممکــن 
ــدن و مخصوصــا ســتون  ــه باعــث چرخــش ب ــم ک ــی را وارد کن ورزش های
فقــرات مــی شــوند. بعــد از نشســتن یــک روز کامــل پشــت کامپیوتــر، کمــر 
نیــاز بــه کمــی چرخــش دارد. بســیاری از ورزشــکاران بایــد کمــری انعطــاف 

پذیــر داشــته باشــند کــه راحــت بچرخــد.

ــز بســط داد، معمــولا ورزش  ــه شــانه هــا نی ــوان ب ــون را مــی ت ــن قان همی
هــای باشــگاهی عضــات اطــراف شــانه هــا را قــوی مــی کننــد کــه مــی 
ــوی شــدن  ــس باعــث ق ــد باعــث ســفت شدنشــان شــود. ورزش پیات توان
ــری  ــه شــانه کــه مفاصــل را احاطــه کــرده مــی شــود و انعطــاف پذی عضل

مفصــل شــانه را افزایــش مــی دهــد.

2- استخوان های بهتری می سازید
شــاگردانم از آن قســمت کاس کــه مــی پریــم خوششــان مــی آیــد. پــرش 
وقتــی روی پشــت دراز کشــیده ایــد انجــام مــی شــود. بــه ماشــین اصــاح 
ــرش متصــل اســت و درســت همانطــور  ــک صفحــه پ ــس ی حرکــت پیات
کــه روی ترامپولیــن مــی پریــد، روی ایــن صفحــه نیــز پــرش را انجــام مــی 
دهیــد. پــرش یکــی از ورزش هــای تاثیــر گذار روی ســاخت اســتخوان اســت. 
اســتفاده از دســتگاه اصــاح حرکــت پیاتــس بــرای پــرش باعــث مــی شــود 
خطــر آســیب دیدگــی بــه حداقــل برســد چــون جلــوی وارد آمــدن هرگونــه 

فشــار روی ســتون فقــرات را مــی گیــرد.

ــدا مــی  ــه شــدت افزایــش پی ــان ب 3- مهــارت حفــظ تعادلت
کنــد

ورزش هــای پیاتــس را مــی توانیــد در ســطوح مختلفــی از دشــواری انجــام 
دهیــد. بخشــی از حــرکات را مــی تــوان بــا ماشــین اصــاح حرکــت پیاتــس 
انجــام داد. بــرای مثــال در شــروع یــک پــا روی زمیــن و پــای دیگــر روی 

ــظ  ــارت حف ــه مه ــور ک ــرد. همینط ــی گی ــرار م ــت ق ــاح حرک ــین اص ماش
تعادلتــان بهبــود مــی یابــد، بــا راهنمایــی یــک مربــی پیاتــس مــی توانیــد 
بــه مــرور حــرکات دشــوارتر را انجــام دهیــد. متاســفانه بســیاری از مــا بــدون 
اینکــه بدانیــم در حفــظ تعــادل ضعیــف هســتیم. ورزش پیاتــس نشــان داده 

مــی توانــد تاثیــر قابــل ماحظــه ای روی تعــادل افــراد بگــذارد.

4- عضله لگن را هم قوی می کنید
یکــی از اصــول حــرکات ورزش پیاتــس فعــال کــردن هســته بــدن اســت. 
هســته بــدن یــا ” نیروگاه بــدن ” پایه تمام حــرکات در کاس پیاتس اســت. 
در کاس پیاتــس معمــولا قبــل از انجــام هــر حرکتــی ابتــدا هســته بــدن را 
فعــال مــی کننــد. هســته بــدن از چندیــن عضلــه تشــکیل شــده اســت کــه 
عضــات ســطح لگــن نیــز از ایــن جملــه هســتند. همیــن عضــات هســتند 
کــه جریــان ادرار از بــدن را کنتــرل مــی کننــد. هرچــه ایــن عضــات قــوی 
تــر باشــند در آینــده کمتــر دچــار مشــکات بــی اختیــاری ادرار خواهیــد شــد. 
ــا  ــم ه ــرای خان ــا ب ــن مخصوص ــات لگ ــده عض ــت کنن ــای تقوی ورزش ه

بســیار مهــم اســت و توصیــه مــی شــود.

5- بــا پیاتــس مــی توانیــد آرامــش و تمرکــز حــواس را نیــز 
تجربــه کنیــد

بــرای داشــتن ورزشــی آرامــش بخــش کــه باعــث تمرکــز حــواس شــود حتما 
لازم نیســت بــه ســراغ یــوگا یــا مدیتیشــن برویــد. پیاتــس کمــک مــی کند 
عــاوه بــر فعــال کــردن عضــات، آرامــش و نظــم را نیــز وارد بدنتــان کنیــد. 
بــرای اینکــه بدانیــد چطــور حرکــت را انجــام دهیــد بایــد خــوب گــوش کنیــد 
ــز و توجــه  ــه تمرک ــاز ب ــن کار نی ــد و ای ــه بازخــورد حــرکات توجــه کنی و ب
دارد. در طــول انجــام حــرکات پیاتــس نمــی توانیــد بــه لیســت خریدتــان 
ــد. کاس  ــد بپوشــید فکــر کنی ــی مــی خواهی ــردا در مهمان و لباســی کــه ف
پیاتــس معمــولا شــامل 55 دقیقــه تمرکــز ذهنــی اســت کــه مغــز را برمــی 

انگیــزد و تــازه مــی کنــد.

ــدن اســت.  ــردن روی ب ــرای کار ک ــد ب ــذار و کارآم ــس روشــی تاثیرگ پیات
بــرای دریافــت تمــام مزایایــی کــه در بــالا بــه آنهــا اشــاره شــد بایــد بــا یــک 
مربــی پیاتــس حرفــه ای کار کنیــد کــه بــا ســطوح مختلــف حــرکات آشــنا 
باشــد و بــدون بــروز آســیب دیدگــی، شــما را بــه هدفــی کــه مــی خواهیــد 

برســاند.

@drkermany @drkermany
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ــردرد  ــار نوع س چه
ــزی درباره  ــه چی ک
شــان نشــنیده ایــد 
ولــی ممکــن اســت 
ــج ببرید ــا رن از آنه

ســردردهای عصبــی، ســردردهای خوشــه ای و ســردرد هایــی کــه 
بــه علــت فشــار چشــم رخ مــی دهنــد را میشناســیم و درباره شــان 
مــی دانیــم. بیشــتر از ایــن مــوارد ســردرد هــای ناشــی از ســینوس 
هــا، کافئیــن و میگــرن هســتند کــه در میــان مــردم شــناخته شــده 
انــد. مســلما در طــول زندگــی یکــی از ایــن ســردرد هــا را تجربــه 

کــرده ایــد.

ــز  ــراد دچــار ســردرد هســتند و علتشــان نی ــروزه بســیاری از اف ام
معمــولا یکــی از مــواردی اســت کــه بــالا اشــاره شــد. در ایــن میان 
قســمت کوچکــی از افــراد نیــز وجــود دارد کــه درگیــر انــواع غیــر 
عــادی ســردرد هســتند. دکتــر مــارک گریــن، مدیــر بخش ســردرد 
ــی  ــورک م ــینا در نیوی ــوه س ــکی ک ــکده پزش ــب درد در دانش و ط
گویــد: صدهــا نــوع ســردرد وجــود دارد. بــرای جــدا کــردن ســردرد 
ــا و  ــردرد ه ــابقه س ــد س ــی خواه ــار م ــولا از بیم ــک معم ــا پزش ه
عائمــی کــه احســاس می کنــد را بــا جزئیــات برایــش شــرح دهد، 
همچنیــن از بیمــار خواســته مــی شــود بگویــد چــه زمانی و هــر چند 
وقــت یکبــار ســردرد را تجربــه می کنــد. هــر کــدام از انواع ســردرد 
ســابقه متمایــز خــود را دارد و ایــن ســابقه مشــخص مــی کنــد چــه 
نــوع آزمایــش هایــی بــرای تشــخیص علتــش بایــد گرفتــه شــود. 
ــات  ــا و جزئی ــه ویژگــی ه ــد بیشــتر راجــع ب ــدر بتوان بیمــار هرچق
ســردرد بــه پزشــک اطاعــات دهــد امــکان ارزیابــی درســت نیــز 

افزایــش پیــدا مــی کنــد.

در اینجــا مــی خواهیــم ســردرد هــای کمتــر شــناخته شــده ای کــه 
بایــد از آنهــا آگاه باشــید را بــه شــما معرفــی کنیــم:

      سردرد های فشاری
ایــن ســردردها در دقیقــه و بــه علــت یــک فعالیــت بدنی شــدید رخ می دهنــد از جمله 
ورزش، نزدیکــی، عطســه، خندیــدن و یــا حتــی اجابــت مــزاج. بــه دلیــل فشــاری کــه 
در طــول بیشــتر ایــن فعالیــت هــا تحمــل مــی کنیــد، فشــار مایــع نخاعــی در ســر به 
مــرور افزایــش پیــدا مــی کنــد. ایــن فشــار منجــر بــه درد مــی شــود که خوشــبختانه 
در بیشــتر مواقــع دلیلــی بــرای نگرانــی نــدارد و بعــد از گدشــت چنــد دقیقــه خــودش 
از بیــن مــی رود ) البتــه اگــر روز خــوش شانســی تــان نباشــد ممکــن اســت بیــش از 

نیم ســاعت طــول بکشــد (.

در مــوارد نــادر ممکــن اســت مشــکل یــک رگ خونــی باشــد کــه منجــر بــه ایــن 
درد شــده اســت. بنابرایــن اگــر بعــد از یــک فعالیت شــدید ماننــد ورزش کــردن دردی 

فــوق العــاده قــوی بــه ســراغتان آمــد بهتــر اســت بــه پزشــک مراجعــه کنیــد.

     سردرد فشار خون بالا
درســت همانطــور کــه نامــش مــی گویــد ایــن نــوع ســردرد دلیلــش فشــار خــون 
اســت امــا فشــار خــون معمولــی مقصــر نیســت. ایــن نــوع ســردرد بــه دلیــل فشــار 
بســیار بســیار بــالای خــون رخ مــی دهــد. وقتــی فشــار خــون خیلــی بــالا مــی رود، 
فشــار روی مغــز نیــز افزایــش پیــدا مــی کنــد. رگ هــای خونــی ممکن اســت جریان 
خــون بــه مغــز را محــدود کننــد. ســردرد ناشــی از فشــار خــون بــالا درد خاصــی دارد 
ماننــد دردی کــه از بســتن دســتمال ســر حــس می کنیــد، یعنــی روی نقاطــی خاص 
وارد مــی شــود. ایــن نــوع ســردرد صبــح هــا بدتــر مــی شــود و در طــول روز بهبــود 
پیــدا مــی کنــد. بــرای کاهــش درد بســیار مهــم اســت کــه فشــار خــون را تحــت 

کنترل داشــته باشــید.

    آرتریت سلول ژانت
علــت ایــن ســردرد خســته کننــده، ســوزاننده یــا تیر کشــنده همچنــان نامعلوم اســت 
امــا ایــن شــرایط بســیار جــدی اســت. ایــن را مــی دانیــم کــه آرتریــت ســلول ژانــت 
بــه التهــاب ربــط پیــدا مــی کنــد و تقریبــا همیشــه در افــراد بــالای 60 ســال دیــده 
مــی شــود کــه همیشــه هنــگام جویــدن بــا ایــن نــوع ســردرد در اطــراف گــوش هــا 
احســاس درد مــی کننــد. حــدود یــک ســوم افــرادی کــه مشــکل آرتریــت ســلول 
ژانــت دارنــد نابینــا مــی شــوند بنابراین تشــخیص ایــن نوع ســردرد بســیار اورژانســی 
اســت. پزشــک هــا بــرای درمــان بــه ســرعت از اســتروئید هــا کمــک مــی گیرنــد تــا 

جلــوی نابینــا شــدن را بگیرنــد و تــا حــدود زیــادی درد را کنتــرل کننــد.

    نورالژی عصب سه قلو
هرچقــدر ســنتان بیشــتر شــود، احتمــال اینکــه ایــن درد در ناحیــه اطــراف ســر و فک 
افزایــش پیــدا کنــد بیشــتر مــی شــود. درد نورالــژی عصــب ســه قلو بســیار تیز اســت 
، درســت ماننــد شــوک الکتریکــی و بــا کارهایــی ماننــد لمــس صــورت یــا مســواک 
زدن تحریــک مــی شــود. افــرادی کــه از ایــن ســردرد رنــج مــی برنــد ممکــن اســت 
در طــول روز چندیــن شــوک را تجربــه کننــد. احتمــالا علــت ایــن درد فشــار آوردن 
یــک شــریان روی یکــی از عصــب هــا اســت. شــل کــردن عضــات ممکــن اســت 
کمــک کنــد امــا اگــر بیمــاری کــه چنیــن دردی دارد ســنش کمتــر از 55 ســال بــود 

ممکــن اســت علــت بیمــاری عصبــی ماننــد MS نیــز باشــد.
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مواد لازم:
دو قاشق چای خوری سیر خرد شده

یک قاشق چای خوری آب لیموی تازه
یک قاشق چای خوری روغن زیتون خالص

یک دوم قاشق چای خوری پونه کوهی خشک شده
یک چهارم قاشق چای خوری نمک

یک چهارم قاشق چای خوری فلفل سیاه
450 گرم سینه مرغ بدون پوست و بدون استخوان

سه فنجان خیار پوست کنده که به صورت مکعبی برش داده 
شده باشد )حدود سه عدد خیار(

یک دوم فنجان برش های عمودی پیاز
یک دوم فنجان پنیر فتا خرد شده

دو قاشق غذا خوری زیتون خرد شده
دو عدد گوجه فرنگی رسیده، هسته های گوجه فرنگی ها 
گرفته شده باشد و برش های دو و نیم سانتی خورده باشد.

یک دوم فنجان ماست بدون چربی ساده
یک چهارم فنجان خیار پوست کنده و رنده شده

یک قاشق چای خوری سرکه سفید
یک دوم قاشق چای خوری پودر سیر
یک چهارم قاشق چای خوری نمک

یک چهارم قاشق چای خوری پودر فلفل قرمز
یک چهارم قاشق چای خوری فلفل سیاه

ــی و  ــالاد یونان ــک س ــود در ی ــر موج ــام عناص     تم
ســاندویچ مــرغ ســوولاکی را در یــک بشــقاب جمــع 
ــوق  ــی ف ــتور غذای ــن دس ــی در ای ــم. حت ــرده ای ک
العــاده خــوش طعــم مــی توانیــد بــه جــای مــرغ از 

ــد. ــتفاده کنی ــز اس ــاله  نی ــت گوس گوش

       اطاعات تغذیه ای:

ــه  ــرای چهــار وعــده در نظــر گرفت ــن دســتور  پخــت ب ــه شــده در ای مــواد گفت
ــن ســالاد مــی باشــد. شــده و هــر وعــده شــامل دو فنجــان از ای

ــن ســالاد  ــک وعــده از ای ــه ی ــوط ب ــد مرب ــه خواهــد آم ــی کــه در ادام اطاعات
اســت.

کالری: 259
کالری از چربی در یک وعده: 28 درصد

چربی در یک وعده: 8,2 گرم
چربی اشباع در یک وعده: 3 گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: 3,4 گرم
چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: 1 گرم

پروتئین در یک وعده: 31,8 گرم
کربوهیدرات در یک وعده: 15,3 گرم

فیبر در یک وعده: 2,9 گرم
کلسترول در یک وعده: 79 میلی گرم

آهن در یک وعده: 2 میلی گرم
سدیم در یک وعده: 679 میلی گرم

کلسیم در یک وعده: 161 میلی گرم

      روش پخت:

گریل فر یا ماکروفر را گرم کنید.
یــک قاشــق چــای خــوری ســیر را درون یــک کیســه پاســتیکی 
زیــپ شــو بــزرگ بــا 6 مــورد بعــد از آن در لیســت مــواد لازم گفتــه 
شــده ترکیــب کنیــد )از یــک قاشــق چــای خــوری ســیر تــا ســینه 
مــرغ(. در کیســه پاســتیکی را ببندیــد و تــکان دهیــد تــا مــواد بــا 
هــم خــوب ترکیــب شــوند. مــرغ را از کیســه خــارج کنیــد و آن را از 

سالاد مرغ سوولاکی

هــر طــرف بــه مــدت پنــج دقیقــه یــا تــا زمانــی کــه کامــا پختــه شــود گریــل 
کنیــد. مــرغ هــا را بــه قطعــات دو و نیــم ســانتی تبدیــل کنیــد.

مــرغ، خیارهایــی کــه مکعبــی بــرش دادیــد و چهــار مــورد بعــدی از لیســت )خیار 
هــای مکعبــی تــا گوجــه فرنگــی( را در یــک کاســه بــزرگ ترکیــب کنید. ماســت 
را بــا باقــی مــوادی کــه در لیســت آمــده در یــک کاســه کوچــک ترکیــب کنیــد. 
ــواد همگــی  ــا م ــد ت ــکان دهی ــوب ت ــد: خ ــرغ بریزی ــب را روی میکــس م ترکی

آغشــته شــوند.
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دوبــاره ســحرخیز شــدن بــرای دانــش آموزانــی کــه ســه مــاه، هر 
زمــان کــه دوســت داشــتند از خــواب بیــدار مــی شــدند، کار ســاده 
ای نیســت. امــا بــرای اینکــه کمکتــان کنیــم راحــت تــر بــا ایــن 

شــرایط کنــار بیاییــد توصیــه هایــی مفیــد داریــم.

    اجازه ندارید دکمه snooze ) چرت زدن ( را بزنید!
بــه موقــع بیــدار شــدن، مهمتریــن نکتــه بــرای انجــام درســت روتیــن ها اســت. به 
صــورت ایــده آل هــر کســی ) چــه کــودکان چــه افــراد بالــغ ( بــا طلــوع خورشــید و 
شــروع صــدای پرنــدگان بایــد از خــواب بیــدار شــود. امــا در دنیــای واقعــی بیشــتر 
مــا از ســاعت بــرای بیــدار شــدن اســتفاده مــی کنیــم. چیــزی کــه بایــد بــه آن 
خیلــی اهمیــت دهیــد ایــن اســت کــه بافاصلــه پــس از شــنیدن صــدای زنــگ از 
جــای خــود بلنــد شــوید. تمــام برنامــه هــای صبــح بــه ایــن بســتگی دارد کــه ســر 
وقــت از خــواب بیــدار شــوید، پــس دکمــه snooze را فرامــوش کنیــد چــون واقعــا 

نمــی توانــد کمــک کنــد بیشــتر بخوابیــد.

    قبل از ترک اتاق خواب لباس بپوشید
راه رفتــن در خانــه بــا پیژامــه واقعــا خــوب اســت امــا ایــن کار را بگذاریــد بــرای 
آخــر هفتــه هــا کــه وقتــش را داریــد. یکــی از روش هایــی کــه مــی توانــد در 
ســرعت گرفتــن کارهــا کمکتــان کنــد ایــن اســت کــه از شــب قبــل لباســی کــه 
مــی خواهیــد بپوشــید را انتخــاب کنیــد تــا صبــح وقتــی از خــواب بیــدار شــدید 
بــی معطلــی آنهــا را بپوشــید و آمــاده شــوید. حتــی برخــی پــدر و مادرهــا مــی 
گوینــد فرزندشــان از شــب قبــل بخشــی از لبــاس هــای فــردا را مــی پوشــد تــا 
ــه بیشــتر  ــد! البت ــرای معطــل کــردن نمان ــی ب ــدار شــد زمان ــی از خــواب بی وقت
دانــش آمــوزان لبــاس فــرم مخصــوص مدرســه خــود را دارنــد، پــس پرنســس 
ــن باشــند کــه  ــن هــا دیگــر لازم نیســت نگــران ای هــا و شــاهزاده هــا و کویی

فــردا چــه لباســی بپوشــند!

    صبحانه ای بخورید که کمکتان کند
ــه ســالم یکــی از بهتریــن کارهایــی اســت کــه دانــش آمــوزان  خــوردن صبحان
ــرای آمــاده ســازی مغزشــان جهــت یادگیــری انجــام دهنــد. امــا  مــی تواننــد ب
خــوردن غذایــی سرشــار از کربوهیــدرات هــای ســاده نمــی توانــد کمــک زیــادی 
ــی هــای  ــه ای سرشــار از چرب ــد کــه صبحان ــد. دانشــمندان متوجــه شــده ان کن
ســالم، غــات کامــل و یــک وعــده پروتئیــن مــی توانــد کمــک کنــد کــودکان 
ــه خاطــر بســپارند.  ــر ب ــد و آنهــا را راحــت ت ــد را ســریعتر بیاموزن چیزهــای جدی
بنابرایــن صبحانــه هــای قنــدی را کمتــر کنیــد و بــه فکــر مــواردی ماننــد تخــم 
مــرغ باشــید، حتــی هیــچ ایــرادی نــدارد مرغــی کــه از شــام دیشــب مانــده را بــه 
عنــوان صبحانــه میــل کنیــد، هیــچ قانونــی وجــود نــدارد کــه بگویــد نمــی توانیــد 

صبحانــه مــرغ بخوریــد!

     همه وسائل سرجای خود و آماده برای ترکاندن!
دانــش آمــوزان باهــوش مــی داننــد بایــد از شــب قبــل، هرآنچــه بــرای روز بعــد 
مــی خواهنــد از جملــه تکالیــف و کتــاب هــا را داخــل کیفشــان بگذارنــد و در همان 
جــای همیشــگی قــرار دهنــد. وقتــی همــه وســائل اصلــی و جانبــی از شــب قبــل 
ــدا کــردن  ــرای پی ــور نیســتید ب ــح مجب ــار گذاشــته شــده باشــد، صب ــاده و کن آم

هرکــدام بــه ایــن ســمت و آن ســمت برویــد و وقتتــان تلــف شــود.

     عجله بی عجله
یکــی از بزرگتریــن مشــکاتی کــه از زبــان دانــش آمــوزان و والدیــن شــنیده ایــم 
عجلــه داشــتن هنــگام انجــام کارهــای روتیــن صبحگاهــی اســت. عجلــه معمــولا 
ــه، فرامــوش کــردن  ــا گــم کــردن وســائل، از دســت دادن صبحان ــر اســت ب براب
تکالیــف و کلــی جیــغ و داد. همیشــه ســریعتر بــودن بــه معنــای بهتر بودن نیســت، 
مخصوصــا اگــر منجــر بــه از دســت رفتــن تمرکــز حــواس شــود. بنابرایــن اگــر 

وقتتــان تنــگ اســت ســعی کنیــد آرامــش داشــته باشــید و عصبــی نشــوید.

     برنامــه ریــزی کنیــد، برنامــه ریــزی کنیــد، برنامــه ریــزی کنیــد 
و ســپس بیشــتر برنامــه ریــزی کنیــد

ااگــر نمــی دانیــد چــه چیزهایــی را در اولویــت قــرار دهیــد برنامــه ریــزی کنیــد، 
یــک تقویــم بــزرگ داشــته باشــید کــه همــه بتواننــد آن را ببیننــد. برنامــه هــا را 
روی آن بنویســید تــا کل خانــواده از برنامــه هــای روز و هفتــه آگاه باشــند. ســپس 
وظایــف روز را روی ایــن تقویــم بــا جزئیــات بنویســید تــا هرکــس از کارهایــش 
ــدان، آب خــوردن  ــد شــامل مســواک زدن دن ــع باشــد. ایــن مــوارد مــی توان مطل

قبــل از خــواب و غیــره باشــد.

    10 دقیقه ورزش
کــودکان دوســت ندارنــد همــان اول صبــح یــک برنامــه کامــل ورزشــی را انجــام 
دهند،امــا شــاید چنــد حرکــت آســان نــه تنهــا بــه هوشــیار شدنشــان کمــک کنــد 
ــرای موفقیــت در کاس درس نیــز آمــاده کنــد. ایــن ورزش هــر  بلکــه آنهــا را ب
چیــزی مــی توانــد باشــد، بــالا و پاییــن پریــدن، دنبــال کــردن هــم در حیــاط، دراز 
و نشســت، حتــی 10 دقیقــه هــم مــی توانــد توجــه، حافظــه و قابلیــت یادگیــری 

کــودک را بهبــود دهــد.

     شبکه های اجتماعی ممنوع
خیلــی از مــا عــادت داریــم همــان اول صبــح کــه بیــدار شــدیم همــه شــبکه هــای 
اجتماعــی مــان را چــک کنیــم و هیــچ چیــز بدتــر از ایــن نیســت کــه در گــرداب ” 
یــک دقیقــه صبــر کــن ” بیفتیــم. همچنیــن اگــر فرزندتــان در طــی این چــک کردن 
ــد تمرکــز  ــود و نمــی توان چیــزی ناراحــت کننــده ببینــد کل روز ناراحــت خواهــد ب

داشــته باشــد. چــک کــردن شــبکه هــای اجتماعــی بمانــد بــرای بعــد از مدرســه.

عادات صبحگاهی که 
به هر دانش آمـوزی 

کمـک می کـند
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خانم مریم محمودی 25 ساله و ساکن تهران، جدیدترین رکورددار 
سایت دکتر کرمانی است که در کمتر از یک سال، موفق به 55 کیلو 

کاهش وزن شده است.

 

   مصاحبه ما را با ایشان بخوانید:

اعضای خانواده من، همگی وزن نرمالی دارند و فقط من چاق بودم. از سن 15 
پیدا کرد و حس خیلی بدی داشتم طوری که نفس  افزایش  سالگی وزن من 
کشیدن برایم سخت شده بود. من چاق زشت نبودم و از بزرگترین مشکاتم، خرید 
لباس بود و نفس کم آوردن در راه رفتن. اولین دلیلم برای کاهش وزن و لاغری، 
خرید لباس های زیبا بود. چون به خاطر شغلم زیاد سفرهای خارجی می رفتم و 

هیچ وقت نمی توانستم لباس مناسب مورد عاقه ام را بپوشم.

تلخ ترین خاطره ام مربوط به زمانی بود که یزد رفته بودم و حالم بد شده بود و 
دکتر رفتم. دکتر با دیدن من پرسید چند سالت هست؟ گفتم 23 سال. عینکش را 
بالا داد و گفت من فکر می کردم با این هیکل حداقل 35 سال داشته باشی! این 

حرف خیلی روی من تاثیر گذاشت و بعد از آن بود که تصمیم گرفتم لاغر شوم.

از طریق عمویم که خودش پزشک هست با سایت دکتر کرمانی آشنا شدم و در 
طول مدت رژیم بیشتر از طریق ایمیل با مشاورین در تماس بودم. چون بدون 
همکاری و مشورت با آنها امکان موفقیت وجود نداشت. از بین لیست غذاهایی که 
می توانستم از سایت دکتر کرمانی برای برنامه رژیم انتخاب کنم، لیست گیاهی 
را انتخاب کردم چون به کاهش سریع تر و سوخت و ساز بالاترم کمک می کرد.

تناسب اندام یعنی
 اعتماد به نفس بیشتر و زندگی بهتر

خانم مریم محمودی
وزن اولیه : 117کیلو گرم
وزن پایانی : 62 کیلوگرم

شروع برنامه  رژیم طبیعتا سخت بود چون من قبل از رژیم زیاد هله هوله می خوردم 
و دیگر باید جلوی خودم را می گرفتم. در مواقع گرسنگی یا در مهمانی ها با وجود 
غذاهای رنگارنگ کنترل کردن خودم سخت بود اما سعی می کردم همان موقع، سریع 
یک لیوان آب یا چای بخورم که حجم معده ام را پر کند. یا اگر زیاد هوس غذایی را 

می کردم فقط در حد تست کردن ناخنک می زدم و نه بیشتر.

غیر از برنامه غذایی، نقش ورزش را در جریان کاهش وزنم موثر می دانم چون من 
خودم مربی شنا هستم و روزی 2 ساعت ورزش می کنم. ورزش کردن باعث شده بود 
پوست بدن من شل نشود و سریع تر بتوانم لاغر شوم. همچنین پیاده روی تند هم 

داشتم.

حالا که بار اضافه وزن را از روی دوشم برداشتم حس خیلی خوبی دارم و راحت تر می 
توانم کارهایم را انجام بدهم. شیرین ترین خاطره ای که از دوره رژیمم دارم مربوط به 
همکارانم است که در محل کار هرروز از من می پرسیدند چقدر وزن کم کردی و همراه 
با تاریخ آن روز، میزان کاهش وزنم را یادداشت می کردند. بهترین مشوقانم هم در 
طول رژیم، مادر و خواهرم بودند که هیچ وقت حمایت و لطفشان را فراموش نمی کنم.
همچنین وقتی در رژیم بودم، دیدن عکس و خواندن مصاحبه رکوردداران سایت دکتر 

کرمانی، واقعا به من انرژی می داد و اراده ام را تقویت می کرد.

من به افرادی که از اضافه وزن رنج می برند و در فکر لاغر شدن هستند، می گویم: 
درست است که هیچ لذتی بالاتر از خوردن نیست اما خوردن به هر قیمتی ارزش 
ندارد. لاغری یعنی اعتماد به نفس بیشتر و زندگی بهتر. من از وزن 117 کیلوگرم به 
62 کیلوگرم رسیدم آن هم فقط در 11 ماه. یادتان باشد هیچ کاری، نشد دارد پس به 

خودتان ایمان داشته باشید و تصمیمتان را برای لاغر شدن بگیرید.
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