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ش از 
9 نکته که پی

ی زائد باید بدانید
زر موها

لی

چگونگی عملکرد لیزر 
ــه گرمــا تبدیــل مــی  ــور لیــزر زمانــی کــه از پوســت عبــور مــی کنــد، ب ن

شــود.
گرمــا توســط رنگدانــه هــای تیــره ی پوســت )ملانیــن( کــه در فولیکــول 

هــا وجــود دارنــد، جــذب مــی شــوند.
گرمــا بــه فولیکــول هــای مــو آســیب مــی رســاند و رشــد آنهــا را متوقــف 

مــی کنــد.
امــا مطالــب دیگــری در مــورد لیــزر موهــای زائــد وجــود دارد کــه پیــش از 

انتخــاب ایــن روش بایــد بــه خاطــر داشــته باشــید:
۱- لیزر موهای زائد معجزه نمی کند.

در ایــن روش از یــک دســتگاه لیــزر اســتفاده مــی شــود کــه بــا توجه بــه نوع 
پوســت و مــوی شــما تنظیــم شــده اســت. ایــن لیــزر اشــعه ی متمرکــزی از 
نــور را ایجــاد مــی کنــد کــه مســتقیما رنگدانــه ی فولیکــول هــای مویتــان 
را هــدف قــرار مــی دهــد. ایــن کار موجــب مــی شــود کــه فولیکــول هــا از 

ریشــه بســوزند و از رشــد مجــدد آنهــا جلوگیــری شــود.
۲- پیــش از مراجعــه به پزشــک از قرار گرفتــن در معرض 

ــید بپرهیزید. نور خورش
ــور خورشــید  ــد از ن ــزر موهــای زائ ــه پیــش از انجــام لی حداقــل چهــار هفت
بپرهیزیــد. اگــر پوســت شــما در آفتــاب بســوزد یــا بــدن خــود را برنــزه کــرده 
باشــید، نمــی توانیــد از ایــن روش اســتفاده کنیــد. افــرادی کــه بــه بیــرون 
رفتــن هــای زیــاد علاقــه مندنــد، بایــد بداننــد کــه تابســتان فصــل خوبــی 

بــرای انجــام ایــن عمــل نیســت.
ــد  ــد بای ــردن آن را داری ــزر ک ــد لی ــه قص ــه ای ک ۳- ناحی

ــت اصــاح شــود. ــا ژیل حتمــا ب
ــد  ــود را همانن ــای خ ــد موه ــی توانی ــد م ــای زائ ــزر موه ــش از انجــام لی پی

گذشــته اصــلاح کنیــد، امــا تنهــا با ژیلــت. افــرادی کــه اخیــرا وکــس کــرده 
انــد نمــی تواننــد از ایــن روش اســتفاده کننــد. بــه خاطــر داشــته باشــید کــه 
لیــزر، رنگدانــه ی فولیکــول موهــای شــما را مــورد هــدف قــرار مــی دهــد و 
بــرای اینکــه لیــزر عمــل کنــد، فولیکــول بایــد وجــود داشــته باشــد. بهتریــن 
راه ایــن اســت کــه یــک روز پیــش از ملاقــات بــا پزشــک موهــای خــود را بــا 

ژیلــت اصــلاح کنیــد.
۴- در اولیــن ماقــات، پزشــک یــک تســت لیــزری بــر روی 

قســمتی از بــدن شــما انجــام مــی دهــد.
واقعیــت ایــن اســت کــه همــه ی پوســت هــا عکــس العمــل یکســانی بــه لیزر 
نشــان نمــی دهنــد. مشــکلات رنگدانــه ای، بــی رنــگ شــدن پوســت و زخــم 
از جملــه مواردیســت کــه ممکــن اســت بــر روی برخــی از پوســت هــا ایجــاد 
شــود. بــه همیــن دلیــل تســت لیــزری بــر روی قســمتی از پوســت مــی توانــد 

مفیــد باشــد.
ــک  ــس از ی ــا پ ــه تنه ــید ک ــته باش ــار داش ــد انتظ ۵- نبای

ــود. ــاف ش ــا ص ــما کام ــت ش ــان، پوس ــه درم جلس
بســیاری از افــراد انتظــار دارنــد پــس از جلســه ی اول درمــان، شــاهد نتایــج 
چشــمگیری از صــاف شــدن پوســت خــود باشــند، امــا چنیــن چیــزی ممکــن 
نیســت. بــرای مشــاهده ی نتایــج دقیــق بــه پنــج تا شــش جلســه لیــزر درمانی 

نیــاز اســت.
۶- هر جلسه ۲۰ دقیقه تا یک ساعت طول می کشد.

ــزر اســت، بســتگی دارد.  ــی کــه تحــت لی ــه مکان مــدت زمــان هــر جلســه ب
زیــر بغــل و خــط بیکینــی بــه ســرعت درمــان مــی شــود، امــا نواحــی دیگــری 

چــون پــا و کمــر بــه زمــان بیشــتری نیــاز دارد.
۷- لیزر موهای زائد اطراف چشم خطرناک است.

صــرف نظــر از نقطــه ای کــه تحــت لیــزر اســت، اپراتــور بــه شــما عینکــی می 
دهــد کــه بایــد آن را در طــول درمــان به چشــم هــا بزنید. لیــزر موهــای اطراف 

چشــم بســیار خطرنــاک اســت و ممکــن اســت بــه آنها آســیب برســاند.
۸- اگــر مــی خواهیــد نتیجــه بگیریــد بایــد در لیــزر درمانــی 

مصر باشــید.
فولیکــول موهــای شــما بــه چرخــه ی رشــد خــود ادامــه مــی دهنــد. افــرادی 
بهتریــن نتیجــه را مــی گیرنــد کــه هــر ۴ تــا ۶ هفتــه یــک بــار بــه جلســات 

لیــزر درمانــی مــی رونــد تــا فولیکــول هــای مــو را کامــلا از بیــن ببرنــد.
۹- نتایج قطعی پس از سه ماه حاصل می شود.

در اوایــل جلســات درمانــی ممکــن اســت هیــچ نتایجــی بــرای شــما حاصــل 
نشــود، امــا تقریبــا پــس از ســه مــاه درمــان نتایــج قابــل چشــمگیری مشــاهده 

خواهیــد کــرد.
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ــی  ــور م ــا تص ــود، حتم ــی ش ــاب م ــد آفت ــت از ض ــی صحب وقت
کنیــد کــه همــه ی آنهــا مــی تواننــد شــما را از آفتــاب ســوختگی 
و ســرطان پوســت محافظــت کننــد، امــا همیشــه ایــن موضــوع 
صحــت نــدارد. امــروزه کــرم هــای مرطــوب کننــده، بــرق لــب 
و محصــولات آرایشــی حــاوی SPF زیــادی هســتند کــه ادعــا 
ــور خورشــید  ــر ن ــد پوســت شــما را در براب ــد مــی توانن مــی کنن

محافظــت کننــد، امــا آیــا ایــن موضــوع حقیقــت دارد؟
ــا و  ــاب ه ــد آفت ــیاری از ض ــه بس ــد ک ــان داده ان ــات نش تحقیق
محصــولات آرایشــی حــاوی SPF، یــک پوشــش کامــل در برابر 
نــور خورشــید ایجــاد نمــی کننــد، در نتیجــه پوســت را در معــرض 
مــواد شــیمیایی ســمی قــرار مــی دهنــد. در ادامــه بــه ضــد آفتاب 
هایــی کــه اســتفاده از آنهــا توصیه نمی شــود، اشــاره شــده اســت.

۱- ضد آفتاب هایی که حاوی رتینول
یا ویتامین A هستند

ایــن ضــد آفتــاب هــا در تماس پوســت بــا آفتــاب، خطــر تومور 
را افزایــش مــی دهــد، امــا به دلیــل داشــتن خواص ضــد پیری 
بــه بســیاری از لوســیون هــا و ضــد آفتاب هــا افزوده می شــود. 
رتینــول و ویتامیــن A موجــود در ضــد آفتــاب هــا تبدیــل بــه 
یــک مــاده ی خطرنــاک شــده تــا جایی کــه ســازندگان تصمیم 
گرفتــه انــد بــر روی برچســب محصــولات آن، نوشــته ای بــر 
ــال  ــید و احتم ــه خورش ــت ب ــیت پوس ــش حساس ــای افزای مبن
ســوختگی ایجــاد کننــد. در صــورت مصــرف ایــن محصــولات، 

تمــاس خــود را بــا نــور خورشــید کاهــش دهیــد.

۲- ضد آفتاب هایی با SPF بالاتر از ۵۰
میــزان SPF تنهــا یــک معیــار محافظــت از پوســت در برابــر 
ــرطان زای  ــای س ــعه ه ــه اش ــت، ن ــای UVB اس ــعه ه اش
UVA. محصولاتــی کــه دارای SPF بالایــی هســتند، شــما 
را بــه اشــتباه بــه تصــور امــن بــودن آنهــا مــی اندازنــد. از آنجــا 
 UVB کــه آنهــا شــما را بــرای مــدت بیشــتری از اشــعه هــای
محافظــت مــی کننــد، ممکــن اســت آفتــاب ســوخته نشــوید و 
تصمیــم بگیریــد زمــان بیشــتری را در خــارج از خانــه بگذرانیــد 
 UVA ــای جــذب بیشــتر اشــعه هــای ــه معن ــن کار ب کــه ای

آســیب رســاننده بــه پوســت مــی باشــد.

ــزون  ــی بن ــاوی اکس ــه ح ــی ک ــاب های ــد آفت ۳- ض
ــتند هس

اکســی بنــزون، یــک مــاده ی شــیمیایی موجــود در ضــد آفتــاب 
ــی از  ــود. یک ــی ش ــذب م ــما ج ــت ش ــط پوس ــه توس ــت ک اس
مشــکلاتی کــه بــرای پوســت ایجــاد مــی کنــد ایــن اســت کــه به 
پوســت نفــوذ مــی کنــد و وارد جریان خون می شــود. ایــن ماده ی 
مضــر وقتــی وارد بــدن مــی شــود، از هورمــون اســتروژن تقلید می 
کنــد کــه در طولانــی مــدت، ممکــن اســت به مشــکلات بــاروری 
و تیروئیــد منجــر شــود. ایــن مــواد شــیمیایی، مخــدر اعصــاب نیــز 
مــی باشــند. برخــی دیگــر از نــام هــای ایــن مــاده، بنزوفنــون یــا 

بنزوفنــون-۳ مــی باشــد.

ــپری ــا اس ــتمال و ی ــودر، دس ــکل پ ــه ش ــه ب ــی ک ــاب های ــد آفت  ۴- ض
 وجود دارند.

هــر چیــزی کــه بتــوان آن را استنشــاق کــرد، نبایــد در ضــد آفتــاب شــما وجــود 
داشــته باشــد، چــرا کــه ایــن مــواد شــیمیایی در بــدن هماننــد هورمــون رفتــار مــی 
کننــد. بــه عــلاوه وقتــی از ضــد آفتــاب هــای اســپریی  اســتفاده مــی کنیــد، نمــی 
توانیــد از میــزان پوشــش آن اطمینــان حاصــل کنیــد. ایــن موضــوع در مــورد پودرها 

و دســتمال هــای ضــد آفتــاب نیــز صــدق مــی کنــد.

SPF ۵- مرطوب کننده ها، برق لب ها و محصولات آرایشی حاوی
کمتــر از ۱۰ درصــد از ایــن مــواد، حــاوی مــواد محافــظ در برابر اشــعه هــای UVA و 
UVB مــی باشــند. بنابرایــن هــر گونــه ادعایــی کــه بر حفــظ پوســت در برابر آســیب 
هــای اشــعه ی خورشــید مطــرح شــود، اغــراق آمیــز اســت. بــه عــلاوه، بیشــتر زنان 
تنهــا یــک بــار در روز از ایــن محصــولات اســتفاده مــی کننــد، بنابرایــن هرگونــه 

خاصیــت محافظتــی آنهــا تنهــا بــرای چنــد ســاعت طــول خواهــد کشــید.

به خاطر داشته باشید که کرم ضد آفتاب به تنهایی کافی نیست
 ضــد آفتــاب هــا بایــد ســومین لایــه ی حفاظتــی در برابــر ســرطان پوســت و آفتاب 
ســوختگی پوســت شــما باشــند. اولیــن لایــه ی حفاظتــی خــارج نشــدن از خانــه، در 
بیــن ســاعات ۱۰ صبــح تــا ۴ بعــد از ظهــر، یعنــی زمانــی کــه اشــعه ی فرابنفــش 
قــوی تــر اســت. دومیــن لایــه ی حفاظتــی اســتفاده از کلاه و پوشــیدن لبــاس های 
ــرای  ــاب ب ــی، اســتفاده از ضــد آفت ــه ی حفاظت ــد اســت و ســومین لای آســتین بلن

پوشــش دهــی کامــل پوســت اســت.

ضد آفتاب هایی که 
نباید به هیچ وجه از 

آنها استفاده کنید
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راهکارهایی که شما را 
از پرخوری باز می دارد
درســت اســت کــه همــه ی مــا گاهــی اوقــات دچــار ولــع مصــرف 
شــیرینی جــات مــی شــویم، امــا اگــر ایــن کار تبدیل به یــک عادت 
ــی نیســت و شــما را از اهــداف کاهــش  ــاق جالب شــود، اصــلا اتف
ــع مصــرف شــیرینی  ــا ول ــه ب ــی دارد. گرچــه مقابل ــاز م ــان ب وزنت
جــات کار ســختی اســت، امــا ایــن تمایــل تنهــا نیــم ســاعت طــول 
مــی کشــد. بنابرایــن اگــر ســعی کنیــد روش هایــی بیابیــد کــه این 
تمایــل را از ذهــن خــود دور کنیــد، مــی توانیــد بــرای مــدت هــا از 
شــر آن خــلاص شــوید. راهکارهــای زیــر، حــواس شــما را نســبت 

پیاده روی کنیدبــه پرخــوری پــرت خواهنــد کــرد.

ــه  ــد ک ــی آی ــما م ــراغ ش ــه س ــی ب ــوری بیشــتر وقت پرخ

خســته یــا دچــار اســترس هســتید. امــا ورزش مــی توانــد 

ــد و  ــود ببخش ــان را بهب ــق و خویت ــرژی و خل ــطح ان س

شــما را از پرخــوری بــاز دارد. مطالعــات نشــان داده اســت 

افــرادی کــه در موقعیــت هــای اســترس زا قرار مــی گیرند 

و بــرای مــدت ۱۵ دقیقــه پیــاده روی مــی کننــد، نســبت 

بــه افــرادی کــه پیــاده روی نمــی کننــد کمتــر در معــرض 

مصــرف شــیرینی و شــکلات قــرار دارنــد.

نفس عمیق بکشید

دفعــه ی بعــدی کــه خواســتید پرخــوری کنیــد، تکنیــک 

ســاده ی تنفــس عمیــق یــوگا را امتحــان کنیــد. تا شــماره 

ــه داخــل بکشــید )دم(، نفــس خــود را  ی چهــار هــوا را ب

تــا هفــت شــماره نگــه داریــد و بــا هشــت شــماره هــوا را 

بــه خــارج بدمیــد )بــازدم(. ایــن چرخــه را چهــار بــار تکــرار 

کنیــد. ایــن تمریــن، شــما را بــرای مدتــی متوقــف و دوباره 

ــز را نیــز  ــه عــلاوه پاســخ جنــگ و گری احیا مــی کنــد. ب

در شــما خامــوش مــی کنــد، در نتیجــه اســترس کمتــری 

را احســاس خواهیــد کــرد. ایــن کاهــش اســترس موجــب 

گرفتــن تصمیــم هــای عاقلانــه تــر خواهــد شــد.

یک میــان وعــده ی 
ســالم مصــرف کنید

مصــرف شــیرینی و شــکلات، تنهــا نتیجــه ی خســتگی و 
اســترس نیســت. چنــد ســاعت پــس از آخریــن وعــده، قند 
خــون شــما شــروع بــه تحلیــل رفتــن مــی کنــد و نیــاز بــه 
مصــرف یــک میــان وعــده پیــدا خواهیــد کــرد. مصــرف 
انــواع کربوهیــدرات هــا و پروتئیــن هــا مثــل ســیب و یک 
چهــارم فنجــان آجیــل، یــا یــک گلابــی و مقــداری پنیــر 
رشــته ای میــان وعــده ی بســیار مفیــدی محســوب مــی 
شــود. مصــرف ایــن میــان وعــده ی ســالم، تمایــل شــما 

را بــرای مصــرف شــیرینی جــات کاهــش خواهــد داد.

آب بنوشید

ــه ســراغ شــما  هــرگاه هــوس مصــرف شــیرینی جــات ب

آمــد، آب بنوشــید. گاهــی اوقــات، مــا احســاس تشــنگی را 

بــا گرســنگی اشــتباه مــی گیریــم. بــه عــلاوه، آبــی کــه 

مــی نوشــید، شــکمتان را کامــل پــر مــی کنــد و تمایــل 

شــما را بــرای مصــرف شــیرینی جــات کاهــش مــی دهــد.
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فواید میکرودرم 
ابریژن

میکــرودرم دارای فوایــد بســیاری از جملــه کاهش چیــن و چروک 
هــای پوســتی تــا بهبــود منافــذ پوســت مــی باشــد. میکــرودرم 
ابریــژن ، یکــی از گزینــه هایی اســت کــه بســیاری از متخصصان 
پوســت از آن اســتفاده می کننــد و از آنجا که هزینــه ی زیادی در 
بــر نــدارد، یکــی از گزینــه هــای عملــی برای افــراد با مشــکلات 

پوســتی خفیــف و دارای علائــم پیــری محســوب می شــود.

فواید استفاده 
از میکرودرم ابریژن

ــدون  ــه ی ب ــک گزین ــد انجــام شــود، ی ــی توان ــه م ــا در ۳۰ دقیق ــژن تنه میکــرودرم ابری
نیــاز بــه عمــل جراحــی و بــدون درد اســت و روشــی مطمئــن و کارآمــد بــرای پاکســازی 
و افزایــش جوانــی پوســت محســوب مــی شــود. میکــرودرم، ســلول هــای مــرده ی ســطح 
پوســت را از بیــن مــی بــرد، موجــب تحریــک و افزایــش تولیــد کلاژن و در نتیجــه جــوان 
شــدن پوســت مــی شــود. بســیاری از افــراد تنهــا پــس از یــک جلســه درمــان، پیشــرفت 
قابــل توجهــی را در بافــت، رنــگ و تونــاژ پوســت خــود مشــاهده مــی کننــد. میکــرودرم بــه 

بهبــود مــوارد زیــر کمــک مــی کنــد:
پوست های چرب و مات. ۱
منافذ بزرگ پوست. 2
منافذ بسته شده ی پوست. ۳
خطوط ریز. ۴
جای جوش ها. ۵
مشــکلات پوســتی خفیــف )همچــون رنگدانــه هــای نــا همــوار و یــا بافــت پوســتی نــا . ۶

مناســب(
برخــی دیگــر از فوایــد میکــرودرم ابریــژن شــامل افزایــش جریــان خــون و جریــان لنفــاوی 

اســت کــه ســلامت داخلــی پوســت را افزایــش مــی دهــد.

مضرات میکرودرم ابریژن
اگــر عمــل میکــرودرم ابریــژن توســط یــک فــرد حرفــه ای دارای 
گواهــی مراقبــت از پوســت صــورت گیــرد، احتمــال خطــرات ایــن 
روش را بــه حداقــل مــی رســاند. بســیاری از ایــن خطــرات زمانــی 
حاصــل مــی شــود که تحــت شــرایط غیراســتریل و یــا در صورت 
عــدم اســتفاده ی درســت از وســایل درمانــی صــورت گیــرد. اگــر 
ــی  ــی ضدعفون ــه خوب ــرودرم ب ــای میک ــوم ه ــا و وکی اپلیکاتوره
نشــوند، فــرد بیمــار را در معــرض عفونــت هــای بســیاری قــرار 
مــی دهنــد. اگــر ایــن وســیله بــا شــدت بــالا مــورد اســتفاده قــرار 
گیــرد، کریســتال هــای نــرم آن که بــرای لایــه برداری از پوســت 

اســتفاده مــی شــوند، ممکــن اســت پوســت را ســوراخ کننــد.
در صــورت عــدم اســتفاده از ایــن وســیله ممکــن اســت کریســتال 
هــا وارد چشــم و التهــاب آنهــا نیــز بشــوند. عــوارض جانبــی ایــن 
ــت  ــتفاده ی درس ــورت اس ــت و در ص ــدک اس ــیار ان ــیله بس وس
ــه  ــه ب ــن مشــکلاتی رخ مــی دهــد. مراجع ــدرت چنی ــه ن از آن ب
یــک متخصــص پوســت ماهــر بــرای انجــام میکــرودرم، خطــرات 

احتمالــی آن را بــه حداقــل مــی رســاند.
در صورت داشتن هرگونه سوال و یا نگرانی در خصوص 

 استفاده از میکرودرم و دریافت مشاوره رایگان، 
می توانید با کارشناسان کلینیک تخصصی تغذیه و 

زیبایی برنافیت تماس حاصل نمایید.
۰۲۱ ۲۶ ۴۵ ۷۲ ۸۳
۰۲۱ ۲۶ ۴۵ ۷۹ ۱۲
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این ۷ قدم دندان های 
شما را زیباتر می کنند

1- به طور منظم مسواک بزنید.
مســواک زدن اســاس بهداشــت دنــدان هاســت. ایــن کار، باقــی مانــده هــای 
غذایــی کــه میکــروب هــا از آن تغذیه مــی کننــد را از بیــن مــی بــرد و دندان 
هــا را تمیــز و نفــس را تــازه مــی کنــد. خمیــر دنــدان هــای حــاوی فلورایــد 
موجــب تقویــت دنــدان هــا مــی شــود، امــا بــرای ایجــاد ایــن تاثیر، مســواک 
شــما بایــد حداقل 2 دقیقه طول بکشــد. بســیاری از مســواک هــای الکتریکی 
 دارای زمانســنج دو دقیقــه ای هســتند کــه عمــل مســواک زدن را آســان تــر 

می سازد.

2- هر روز نخ دندان بکشید.
نــخ دنــدان موجــب از بیــن بــردن باکتــری هایــی مــی شــود کــه مســواک 
نمــی توانــد آنهــا را از بیــن ببــرد. ایــن باکتــری هــا در بیــن دنــدان هــا جمــع 
مــی شــوند و موجــب بیمــاری های لثــه و دنــدان می شــوند. دندان پزشــکان 
معتقدنــد کــه روزی دو بــار بایــد نــخ دنــدان کشــید، اگــر تنهــا مــی خواهیــد 
یــک بــار نــخ دنــدان بکشــید، ایــن کار را پیــش از رفتن بــه رختخــواب انجام 
دهیــد. زمانــی کــه مــی خوابیــد، دهــان شــما بــزاق کمتــری تولیــد مــی کنــد 

کــه دنــدان هــا و لثــه را نســبت بــه باکتــری هــا آســیب پذیرتــر مــی کنــد.

3- به دندانپزشک مراجعه کنید.
بــرای معاینــه ی دقیــق دنــدان هــا، ســالی دو بــار بــه دندانپزشــک مراجعــه 
ــید،  ــه باش ــای لث ــاری ه ــه ی بیم ــل اولی ــه در مراح ــی ک ــد. در صورت کنی
ــر  ــد. اگ ــان کن ــایی و درم ــد آن را شناس ــی توان ــی م ــه راحت ــک ب دندانپزش
مســتعد بیمــاری هــای لثــه و ســوراخ شــدن دنــدان هــا هســتید، هــر چهــار 

ــه دندانپزشــک مراجعــه کنیــد. ــار بایــد ب مــاه یکب
اگــر مشــکلات دیگــری داریــد کــه شــما را بیشــتر مســتعد بیمــاری هــای 
 ،HIV دنــدان مــی کنــد )مثــل دیابــت، سیســتم ایمنــی ضعیــف حاصــل از
ســرطان یــا شــیمی درمانــی( در مــورد تعــداد دفعــات معاینــه بــا پزشــک خود 
ــاردار، افــراد دیابتــی و افــرادی کــه تحــت شــیمی  ــان ب مشــورت کنیــد. زن

درمانــی هســتند، بایــد برنامــه ی بهداشــتی خاصــی را رعایــت کننــد.
بررســی مکــرر دنــدان هــا و لثــه هــا توســط خــود فــرد بــرای مشــاهده ی 
زخــم هــای لــب و دهــان، ورم لثــه هــا و خونریــزی آنهــا بســیار ضــروری 

اســت.

۴- از یک برنامه ی غذایی سالم پیروی کنید.
ــم و ماهــی ســاردین را در  ــات، کل غذاهــای سرشــار از کلســیم همچــون لبنی
ــت اســتخوان هــا و  ــد. کلســیم موجــب تقوی برنامــه ی غــذای خــود بگنجانی
دنــدان و ویتامیــن C موجــود در مرکبــات، موجــب تقویــت لثــه هــا مــی شــود. 
امــا مصــرف غذاهــای شــیرین و چســبنده، موجــب تغذیــه ی باکتــری هــا و 
ــدان مــی شــود.  ــد اســیدهایی مــی شــوند کــه باعــث ســوراخ شــدن دن تولی
پــس از مصــرف شــیرنی جــات بــه ســرعت مســواک بزنیــد، اگــر بــه مســواک 

دسترســی نداشــتید، دنــدان هــای خــود را بــا آب خالــی بشــویید.

5- سیگار نکشید.
ــه مــی  ــراد غیرســیگاری دچــار بیمــاری هــای لث ــر اف ــراد ســیگاری، ۴ براب اف
ــب،  ــز خطــر ســرطان دهــان، ل ــر دودی نی شــوند. اســتفاده از تنباکوهــای غی
زبــان و لثــه را افزایــش مــی دهــد. اولیــن ضــرر ســیگار، ایجــاد تنفــس بــد بــو 

اســت.

6- دندان های خود را سفید کنید.
گرچــه فوایــد ســفید کــردن دنــدان هــا تنهــا بــه زیبایــی مربــوط اســت، امــا 
اگــر ایــن عمــل تحــت نظــر دندانپزشــکان مجــرب و کارآزمــوده انجــام گیــرد، 
هیــچ مشــکلی بــرای دنــدان هــا ایجــاد نمــی کنــد. محصــولات ســفید کننــده 
ی غیــر تجویــزی تنهــا بــرای لکــه هــای کوچــک مفیــد اســت و محصــولات 
ســفید کننــده ی قــوی و حرفــه ای بــرای دنــدان هــای زردتــر به کار بــرده می 
شــود. پیــش از مصــرف محصــولات ســفید کننــده بــا پزشــک خــود مشــورت 

کنیــد تــا از ســلامت دنــدان هــا و لثــه هــای خــود اطمینــان حاصــل کنیــد.

۷- عمل های زیبایی انجام دهید.
اولیــن چیــزی کــه فــرد در یــک برخــورد مشــاهده مــی کنــد، لبخنــد شماســت. 
دنــدان هــای کــج و کولــه، لکــه دار و افتــاده، بــر روی اعتمــاد بــه نفــس شــما 
تاثیــر منفــی دارد. در طــول دهــه هــای اخیــر عمــل هــای مربــوط بــه زیبایــی 
دنــدان هــا افزایــش یافتــه اســت. فنــر و روکــش بــرای بهبــود ظاهــری، از بین 
ــه ی  ــدان هــا، دو نمون ــرای صــاف کــردن دن ــردن لکــه هــا و ارتودنســی ب ب
کوچــک از عمــل هایــی هســتند کــه بســیاری از دندانپزشــکان آن را توصیــه 

مــی کننــد.
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بهترین تمرین های ورزشی برای 

سوزاندن چربی های شکم

دویدن بر روی تردمیل شیب دار
دویــدن بــر روی یــک ســطح شــیب دار بــه جــای یک ســطح صاف، 
موجــب افزایــش کالــری ســوزی تــا ۵۰ درصــد مــی شــود. در ابتــدا 
ــه آرامــی  ــد و ب ــاده روی کنی ــه پی ــه شــروع ب ــا ۱۵ دقیق ــرای ۵ ت ب
ســرعت خــود را افزایــش دهیــد. بــا افزایــش ســرعت، ضربــان قلــب 
ــد  ــه آرامــی بدوی ــه ب ــا ۱۵ دقیق ــد. ۵ ت ــز افزایــش مــی یاب شــما نی
ــه  ــد ب ــد. ایــن ســرعت بای و ســپس ســرعت خــود را افزایــش دهی
میزانــی باشــد کــه نتوانیــد در حیــن آن بــا کســی صحبــت کنیــد. ۵ 
دقیقــه بــه ســرعت بدویــد، ســپس ســرعت خــود را کاهــش دهیــد. 
بــه مــدت ۳۰ تــا ۴۵ دقیقــه، هــر ۵ تــا ۱۰ دقیقــه یــک بــار ســرعت 

دویــدن خــود را کاهــش و ســپس افزایــش دهیــد.

تمرین با دستگاه قایقرانی
کار بــا دســتگاه قایقرانــی، نــه تنهــا ضربــان قلــب شــما را افزایــش 
مــی دهــد کــه موجــب افزایــش کالری ســوزی مــی شــود، همچنین 
ماهیچــه هــای پــا، شــکم، بــازو، شــانه و کمــر را کــه زیــاد از آنهــا 
ــدازد و موجــب ماهیچــه  ــه کار مــی ان ــز ب ــد، نی اســتفاده نمــی کنی
ــن و  ــن دســتگاه تمری ــا ای ــه ب ــدا 2۰ ثانی ســازی مــی شــود. در ابت
ســپس بــه مــدت ۱۰ ثانیــه اســتراحت کنیــد. ایــن حرکــت را ۸ بــار 

تکــرار کنیــد. در هــر تمریــن ســرعت خــود را افزایــش دهیــد.

انجام حرکات اینتروال با شدت بالا
ــر از تمریــن هــای ثابــت  ــالا، بســیار تاثیرگذارت ــا شــدت ب تمریــن هــای اینتــروال ب
ــه  ــدن، ب ــدن ب ــرم ش ــوش ف ــوزی و خ ــی س ــش چرب ــرای افزای ــتند. ب ورزشــی هس
تمریــن هــای متنــوع و پــر قدرتــی همچــون اینتــروال هــای کوتــاه نیــاز داریــد. ایــن 
تمریــن هــا موجــب افزایــش کالــری ســوزی تــا مــدت هــای زیــادی پــس از ورزش 
نیــز مــی شــود. انجــام حــرکات اینتــروال بیــن تمریــن هــای ورزشــی، گــروه مختلفی 
از ماهیچــه هــا را بــه کار مــی انــدازد. پــس از ۱۰ دقیقــه گــرم کــردن بــدن، ۳۰ ثانیــه 
حــرکات اســکوات، پــوش آپ، کتــل بــل، کار بــا دســتگاه قایقرانــی بــا یــک دســت را 

بســته بــه علاقــه ی خــود انتخــاب کنیــد و انجــام دهیــد.

افزایش شدت حرکت پلنک با استفاده از توپ بوسو
بــرای افزایــش تاثیــر و شــدت حــرکات پلنــک، مــی تــوان آن را بــا یــک تــوپ بوســو انجــام داد. پلنــک بــر روی تــوپ بســیار 
چالــش بــر انگیزتــر از پلنــک عــادی اســت کــه در آن، فــرد دســت خــود را روی زمیــن قــرار مــی دهــد، چــرا کــه بوســو، تعــادل 
شــما را مــورد آزمایــش قــرار مــی دهــد. وقتــی بــدن شــما مــی خواهــد تعــادل خــود را حفــظ کنــد، شــکم، پهلــو و عضــلات 
عرضــی شــکم نیــز فعــال مــی شــوند. تقویــت ایــن عضــلات هســته ای، موجــب افزایــش متابولیســم و ســوزاندن چربــی و 

کالــری بیشــتری مــی شــود.
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