
kermany.com

 به اندام دکتر کرمانی
 معجزه ای برای چاق ها و لاغرها

صفحه 1

آموزش و تهیه سوپ مرغ با لوبیا سفید
شاید به این دلیل است که وزن کم نمی کنید
آیا روشهای تعیین جنـسیت تضمینی است؟
10 روش ساده برای درمــان سرماخــوردگی

با این ترفندها مویی سالمتر و پرتر داشته باشید
مصاحبه با جدیدترین رکورددار سایت دکتر کرمانی آقای امیر حسین امیری

چــــــــــــــــــــگونه

مجله الکترونیکی سلامت وتغذیه

شماره  29       فصل پاییزدکتر کرمانی

در دو هفته 10 کیلو کم کنیم؟ 



------------------------------

آیــا روشــهای تعییــن جنســیت 
تضمینــی اســت ؟!

متاسفانه تنها روش تضمینی موجود روش ای وی اف است .

اما دیگر روش ها تنها می تواند شانس انتخاب جنسیت مطلوب را بالا ببرد . اگر :

 • مقاربت در تاریخ های مناسب انجام شود .
 • و تغذیه ای مناسب آن جنسیت رعایت کنید .
 • و ph محیط رحم را طبق خواسته تنظیم کنید .

 • و جدول چینی را در نظر داشته باشید .

به فرض هر یک از این روشها بتواند 10% شانس را افزایش بدهد ،
بنابرایــن احتمــال طبیعــی 50% را بــه 80% مــی رســاند . ولــی فرامــوش نکنیــد کــه شــاید  20% باقــی مانــده غلبــه 
کنــد کــه دلهــره ای در والدیــن کــه دارای 6 فرزنــد دختــر یــا پســر ایجــاد کنــد ولــی هرچــه نباشــد 80% بهتــر از %50 
مــی باشــد.  امــا تنهــا روش کــه مــی توانــد 100% نتیجــه بخــش باشــد روش ای وی اف اســت . امــا توصیــه ی مــن 
بــرای زوجیــن کــه دارای 7 دختــر یــا 7 پســر هســتند ایــن اســت عزیــزان همیــن اینکــه خداونــد فرزنــد ســالم بــه 
شــما هدیــه کــرده بزرکتریــن نعمــت اســت بایــد شــکر خــدا را بکنیــد وبــه رضــای او راضــی باشــید . و اگــر اصــرار 
داریــد تــوکل بــر خــدا کنیــد  وکل روشــها را مــد نظــر داشــته باشــید . در یــک مطالعــه کــه روی 47 نفــر زنــی کــه 
از رژیــم بــرای  بــه دســت آوردن جنیســت مــورد نظــر اســتفاده کردنــد 40 نفــر توانســتند فرزنــد پســر بــه دنیــا 

آورنــد ،  7 نفــر دیگــر خطــا رفــت و جنســیتی کــه نمــی خواســتند نصیبشــان شــد .
        

                                                                                                                              دکتر محمد صادق کرمانی
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ــا  ــد تنه ــده ای ــکل ش ــار مش ــش وزن دچ ــر در کاه اگ
نیســتید. اگــر همــه کارهــا ) ورزش، درســت غــذا 
ــاز هــم  خــوردن ( را درســت انجــام مــی دهیــد امــا ب
ــت  ــن اس ــوید، ممک ــی ش ــش وزن نم ــه کاه ــق ب موف
ــزی  ــا چی ــن تنه ــید. ای ــته باش ــال داش ــکل آدرن مش
ــی  ــش وزن م ــه کاه ــت ب ــث مقاوم ــه باع ــت ک نیس

ــت. ــا اس ــن ه ــی از مهمتری ــا یک ــود ام ش

بیایید درباره متابولیسم صحبت کنیم
 مــن معمــولا بــرای کاهــش وزن محــدود کــردن کالــری 
ــه  ــن اســت ک ــم و دلیلــش هــم ای ــه نمــی کن را توصی
وقتــی کالــری دریافتــی را بــه شــدت محــدود مــی کنید 
ــی  ــک دریافت ــه ی ــود را ب ــم خ ــات کل متابولیس تنظیم
جدیــد تغییــر مــی دهیــد. بنابرایــن وقتــی در مرحلــه 
اول ایــن برنامــه غذایــی جدیــد را آغــاز مــی کنیــد وزن 
ــش  ــی کاه ــت مدت ــد از گذش ــا بع ــد ام ــی کنی ــم م ک
وزن متوقــف مــی شــود. دلیلــش هــم ایــن اســت کــه 
بدنتــان بــه دریافــت مقــدار کالــری جدیــد عــادت مــی 

کنــد.

خستگی آدرنال و وزنتان
ــود  ــرده ب ــه ک ــل مراجع ــن دلی ــه ای ــم ب یکــی از بیماران
کــه دچــار ریــزش مــو شــده بــود و نســبت بــه 5 ســال 
ــی  ــود. وقت ــرده ب ــه ک ــرم وزن اضاف ــته 13 کیلوگ گذش
پیشــم آمــد به تازگــی یــک دوره 4 ماهــه برنامــه غذایی 
کــه خیلــی کــم کالــری بــود را بــه پایــان رســانده بــود. 
برنامــه غذایــی او روی کاهــش شــدید کالــری و ورزش 
متمرکــز بــود. و بعــد از چهــار مــاه توانســته بــود تنهــا 
نیــم کیلوگــرم وزن کــم کنــد.او در دوره پیــش یائســگی 
قــرار داشــت و همیــن مــی توانســت کاهــش وزنــش 
را دشــوارتر کنــد امــا ایــن پایــان داســتانش نبــود. پنــج
ســال پیــش همســرش دچــار یــک حادثــه وحشــتناک 
شــده بــود و آســیب مغــزی شــدیدی دیــده بــود. دیگــر 
نمــی توانســت کار کنــد. در عــرض یــک شــب تنهــا نان 
ــود.  ــی از همســرش شــده ب ــده اصل ــت کنن آور و مراقب
مجبــور بــود بــا هزینــه هــای درمــان همســرش  درگیــر
ــت و  ــه در رف ــود روزی 90 دقیق ــور ب باشــد، در کل مجب
آمــد باشــد.او در طول شــب 7 ســاعت مــی خوابیــد اما

بــه دلیــل نیازهــای مختلــف همســر و فرزندانــش ایــن 
ــم  ــن را ه ــه ای ــود. و البت ــده ب ــه ش ــه تک ــواب تک خ
بگویــم کــه او در هــال و روی یــک مبــل مــی خوابیــد. 
وعــده هــای غذایــی اش هیــچ نظــم و ترتیبــی نداشــت 
و خیلــی دیرتــر از زمــان شــام بــه خانــه برمــی گشــت 
ــه  ــه ب ــه از خان ــود ک ــالادهایی ب ــش س ــتر غذای و بیش
ســرکار مــی بــرد. ورزش؟ فراموشــش کــن. مدیتیشــن؟ 

حرفشــم نــزن. اســتراحت؟

اســترس مزمــن و افزایــش وزن از نظــر 
ــی علم

بــدن او 5 ســال در حالــت جنــگ و گریــز و یــخ زدگــی 
ــان  ــی آدرنالت ــب: وقت ــل مطل ــود. اص ــه ب ــرار گرفت ق
تحــت فشــار قــرار مــی گیــرد، یــک ســری وقایــع کامــا 
ــد.  ــی کن ــه رخ دادن م ــروع ب ــان ش ــده در بدنت پیچی
ــرای  وقتــی در وضعیتــی اســترس زا قــرار مــی گیــرد ب
مــدت کوتاهــی گــوارش و جــذب متوقــف مــی شــود. 
ــر گلوکــزش  ــد ذخای ــد مــی گوی ــه کب ــال ب ســپس آدرن
ــد  ــی یاب ــش م ــد خــون افزای ــد و ســطح قن را رهــا کن
ــد.  ــه انســولین تغییــر کن ــن اســت مقاومــت ب و ممک
حــواس و واکنــش هایتــان ســریعتر و مردمــک چشــم 
هــا بازتــر مــی شود.مشــکل اینجاســت کــه ایــن پاســخ 
استرســی در مواقــع اســترس زا و کوتــاه مــدت طراحــی 
ــن  ــیر. ای ــک ش ــردن از ی ــرار ک ــد ف ــت، مانن ــده اس ش
واکنــش هرگــز نبایــد مزمــن یــا طولانــی مدت باشــد. و 
وقتــی شــرایط اســترس زا تشــدید شــود، مقاومــت بــه 
انســولین باعــث ذخیــره ی چربــی در شــکم مــی شــود. 
ــه مــی  ــی ” گفت ــی عصبان ــی ” چرب ــوع چرب ــن ن ــه ای ب
شــود، چــون از دیگــر انــواع خــود التهابــی تــر اســت و 
باعــث تحریــک باقــی سیســتم بــدن مــی شــود. ایــن 

نــوع چربــی ســوزاندنش هــم دشــوارتر اســت.

ــتم  ــردن سیس ــرای آرام ک ــد ب ــه بای کاری ک
ــد ــش وزن بکنی ــدن و کاه ــی ب عصب

ــرون  ــی بی ــخ زدگ ــز و ی ــگ و گری ــت جن ــدن را از حال ب
بیاوریــد و آن را بــه ســمت فراینــد طبیعــی اش هدایــت 
ــک  ــه ی ــد ب ــدا بای ــم؟ ابت ــن کار را بکنی ــه ای کنید.چگون
ــخیص  ــرای تش ــپس ب ــد. س ــه کنی ــص مراجع متخص
ســطح اســترس و عملکــرد غــده آدرنــال آزمایــش 
مــی دهیــد. در همیــن حیــن، غذاهــای فــرآوری شــده 
ــوید  ــی ش ــن م ــد و مطمئ ــی کنی ــذف م ــدی را ح و قن
اســتراحتی بــا کیفیــت بــالا خواهیــد داشــت یعنــی 7 
تــا 9 ســاعت خــواب بــدون وقفه.یکــی دیگــر از کارهــای 
ــن  ــد مدیتیش ــام دهی ــد انج ــی توانی ــه م ــی ک خوب

اســت.

 شاید به این دلیل است

که وزن کم نمی کنید
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حرکاتی ساده برای از بین بردن درد گردن

اینفوگرافیک
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گروه تحرک و سلامت
مجموعه به اندام دکترکرمانی 

خیلــی وقــت بــود درخواســت هــای بســیار 
زیــادی از طــرف شــما عزیــزان داشــتیم کــه همــراه 
ــرای  ــم ب ــه منظ ــک برنام ــون ی ــه غذاییت ــا برنام ب
ورزش میخواســتید.حالا بعــد از ماههــا تحقیــق و 
کار، گــروه فیتامیــن ایــن امــکان رو فراهــم کــرده 
کــه بتونیــد بصــورت آنلایــن، برنامه ورزشــی کاملا 
ــد  ــوش نکنی ــون رو بگیرید.فرام ــخصی خودت ش
ورزش کــردن در دوران رژیــم غذایــی، خیلــی خیلی 
ــلات  ــت و عض ــدن پوس ــل ش ــم از ش ــه. ه مهم
جلوگیــری میکنــه و هــم میتونیــد ســرعت کاهش 
ــر بیشــتر کنید.پــس  ــا دو براب وزنتــون رو حتــی ت
ــرای ســلامتی خودتــون و موفقیــت در کاهــش  ب
وزن، لطفــا ورزش بــا برنامــه و منظــم رو فرامــوش 

ــد. نکنی

F I T A M I N

برای اطلاعات بیشتر کلیک کنید

http://www.fitamin.ir/landing/


عضلات شما تشنه تمرینات قدرتی هستند
ســعی داشــته باشــید کــه ضعــفِ کــم کــردن وزن را بــه قــدرت تبدیــل کنیــد؛ بــا انجــام تمرینــات قدرتــی 
عضــات تــان را خوشــحال کنید.یکــی از باورهــای افــرادی کــه رژیــم غذایــی کاهــش وزن دارنــد ایــن 
ــوزانیم و  ــتری بس ــی بیش ــا چرب ــم ت ــام دهی ــوازی انج ــات ه ــم تمرین ــه میتوانی ــد هرچ ــه بای ــت ک اس
تمرینــات قدرتــی، بــدن زنــان را مردانــه میکنــد ؛ ایــن بــاور، اشــتباه اســت زیــرا تمرینــات قدرتــی باعــث 
ســاختن عضــات لخــم و حــذف چربــی هــای عضــات مــی شــود.بنابراین در طولانــی مــدت نــه تنهــا 
قــوی تــر شــده، بلکــه وزن تــان نیــز پاییــن تــر خواهــد آمــد؛ حقیقــت ایــن اســت کــه تمرینــات قدرتــی 

بــدن زنــان را حجیــم تــر نمــی کنــد، فقــط باعــث قدرتمنــد تــر شــدن فــرد خواهــد شــد.

بر روی کدام یک از قسمت های بدنمان کار کنیم؟
جواب این است : همه قسمت های بدن بالاتنه، هسته بدن و پایین تنه.

بالاتنــه شــامل بازوهــا، ســینه، گــردن و قســمت بالایــی کمــر مــی شــود؛ ایــن یکــی از محبــوب تریــن 
ــه اشــاره  ــات مخصــوص بالاتن ــه تمرین ــه ب ــی اســت؛ در ادام ــات قدرت ــرای انجــام تمرین قســمت هــا ب

خواهیــم کــرد:
•حرکت شنا
•پرس سینه

•ورزش دمبل از پهلو
•پرس سینه با دمبل

•نشر از مقابل با دمبل
•پرس سرشانه با دمبل

•جلو بازو چکشی
•پشت بازو دمبل دو دستی

هســته بــدن بخــش بســیار مهمــی اســت، زیــرا اصلــی تریــن قســمت بــدن بــرای حفــظ تعــادل همیــن 
هســته بــدن اســت؛ همچنیــن بــا تقویــت هســته بــدن تــان تمرینــات دیگــر را بــه نحــو بهتــر و موثرتری 
انجــام خواهیــد داد.اکثریــت افــراد تصــور مــی کننــد کــه بــا انجــام دراز و نشســت، هســته بــدن شــان 
تقویــت مــی شــود و همیــن حرکــت کافــی اســت؛ امــا هســته بــدن چیــزی بیشــتر از شــکم اســت و 
شــامل لگــن، قســمت پایینــی کمــر و ماهیچــه مایــل درونــی شــکم مــی شــود؛ در ادامــه بــه تمرینــات 

مخصــوص هســته بــدن اشــاره خواهیــم کــرد:
•کرانچ

•کرانچ مایل
•کرانچ معکوس

•حرکت پرنده و سگ

آخریــن مــورد بــرای تقویــت عضــات، پاییــن تنــه اســت؛ امــا ایــن آخریــن بــودن چیــزی از اهمیــت 
ــی  ــات قدرت ــن تمرین ــن پاهــا در حی ــات تمری ــم نخواهــد کرد.متأســفانه بســیاری از اوق ــن ک ــن تمری ای

ــی اســت کــه انجــام ایــن تمرینــات از اهمیــت بســیاری برخــوردار فرامــوش مــی شــود، ایــن در حال
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اســت؛ علــت ایــن گفتــه وجــود عضــات پهنــی اســت کــه در پاهــای تــان وجــود دارد، کار کــردن بــر 
روی ایــن عضــات، چربــی ســوزی زیــادی داشــته و باعــث مــی شــود تمرینــات ایروبیــک را تــا مــدت 
زمــان طولانــی تــری بتوانیــد ادامــه دهید.بهتــر اســت تمریناتــی پیــدا کنیــد کــه همســترینگ، ماهیچــه 
چهــار ســر ران و عضــات ســاق پــای تــان را تقویــت کنــد؛ در ادامــه بــه تمرینــات مخصــوص هســته 

بــدن اشــاره خواهیــم کــرد:
•لانگز از جلو

•حرکت اسکات با توپ
•پرس پا

•انجام حرکت اسکات با دیوار
•بلند کردن ساق پا

•ساق پا دمبل ایستاده
ــد؛ روی  ــتراحت کنی ــی اس ــدار کاف ــه مق ــان ب ــی ت ــات قدرت ــام تمرین ــد از انج ــه بع ــوید ک ــن ش مطمئ
هرکــدام از بخــش هــای بــدن تــان کــه کار مــی کنیــد، حداقــل دو روز اســتراحت دهیــد؛ ایــن دو روز 
اســتراحت صــرف بازســازی عضــات و اســتراحت بــدن و آمادگــی بــرای تمریــن بعــدی خواهــد شــد.

برای انجام تمرینات قدرتی باید نکات زیر را رعایت کنید:
1.ســعی کنیــد در ابتــدا حرکــت را بــدون اســتفاده از وزنــه انجــام داده و بعــد از مدتــی کــه بــه حرکــت 
انجــام حرکــت عــادت کردیــد و حرکــت را درســت انجــام مــی دادیــد، همیــن تمریــن را بــا وزنــه انجــام 

. هید د
2.قبــل از بلنــد کــردن وزنــه، عمــل دم انجــام داده و در حیــن بــالا بــردن وزنــه عمــل بــازدم را انجــام 
ــاره نفــس خــود را  ــه، دوب ــه داخــل بکشــید؛ در طــی پاییــن آوردن وزن ــس را ب ــد و مجــدداً نف دهی

ــد. ــس نکنی ــه زدن نفــس خــود را حب ــگام وزن ــچ گاه هن ــد؛ هی ــرون دهی بی
3.سعی کنید به تدریج تعداد انجام حرکات را افزایش داده و وزنه را سنگین تر کنید.

4.مطمئــن شــوید کــه همــه گــروه هــای اصلــی عضــات تــان در حیــن انجــام تمریــن درگیــر شــده 
باشــند؛ زمانــی کــه همــه گــروه هــای عضانــی را در تمریــن جــای مــی دهیــد، باعــث مــی شــود تــا از 

هیــچ عضلــه ای بیــش از دیگــر عضــات کار نکشــید.
5.فقــط ۲ تــا ۳ جلســه تمریــن قدرتــی در هفتــه انجــام دهیــد؛ زیــرا انقبــاض بیــش از حــد عضــات 
باعــث درد و آســیب دیدگــی عضــات تــان خواهــد شــد؛ بایــد بــه عضــات فرصــت ریــکاوری بدهیــد.
6.در هنــگام انجــام حــرکات تــراز بــودن بــدن اهمیــت بســیاری دارد؛ همیشــه بــه نحــوی بایســتید کــه 
بــه زانوهای تــان فشــار وارد نشــود؛ بــا انجــام درســت حــرکات، کشــیدگی و آســیب دیدگــی کاهــش 

خواهــد یافــت.
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10 روش ساده برای درمان سرماخوردگی

راه هــای ســاده و تاثیــر گــذاری بــرای درمــان ســرماخوردگی کــه 
ــیاری از  ــود دارد. بس ــت وج ــی اس ــاری ویروس ــن بیم ــایع تری ش
ــی  ــروس ســرماخوردگی م ــه دچــار وی ــا 4 مرتب ــراد ســالانه 2 ت اف
ــات  ــت و تحقیق ــتر اس ــودکان بیش ــرای ک ــداد ب ــن تع ــوند. ای ش
نشــان داده آنهــا ســالانه 6 تــا 10 مرتبــه دچــار ایــن بیمــاری مــی 
شــوند. همچنیــن ســرما خوردگــی شــایع تریــن دلیــل مراجعــه بــه 
پزشــک است.ســرما خوردگــی معمــولا یــک هفتــه طــول می شــود 
بــا ایــن حــال ممکــن اســت بــه دو هفته هــم بکشــد. اگــر متوجه 
ــیده  ــول کش ــه ط ــش از دو هفت ــان بی ــی ت ــرما خوردگ ــدید س ش
ــد. ــه کنی ــه پزشــک مراجع ــا ب ــران شــوید و حتم ــد نگ اســت بای
ویــروس ســرما خوردگــی خــود را در 200 حالــت نشــان مــی دهــد. 
ــا لمــس کــردن  ــه واســطه دســت دادن، تنفــس، بوســیدن و ی ب
ــه  ــلاف آنچ ــر خ ــود. ب ــل ش ــی منتق ــرما خوردگ ــت س ــن اس ممک
بیشــتر افــراد فکــر مــی کننــد بــه خاطــر تغییــرات آب و هوایــی یــا 
تغذیــه نامناســب و ورزش کــردن ســرما نمــی خوریــم. آمــار نشــان 
ــرژی  ــد آســم و آل ــی مانن ــاری های ــه از بیم ــرادی ک مــی دهــد اف
رنــج مــی برنــد بیشــتر در خطــر ابتــلا بــه ویــروس ســرماخوردگی 
ــی  ــرما م ــه س ــت ک ــی اس ــی از دلایل ــز یک ــترس نی ــتند. اس هس
ــم و درمــان ســرماخوردگی  ــرای کاهــش علائ ــی ب ــم.راه های خوری
وجــود دارد و در ایــن مقالــه ســعی داریــم شــما را بــا ایــن روش 

هــا آشــنا کنیــم.

شایع ترین علائم سرماخوردگی عبارتند از:

- آب ریزش یا گرفتگی بینی
- سرفه

- عطسه
- گلو درد

- خستگی
- از بین رفتن حس چشایی و بویایی

- جمع شدن خلط
- آبریزش چشمها

- تب پایین

راهکارهای پیشگیری از سرما خوردگی
بــرای کاهــش خطــر ابتــلا بــه ویــروس ســرماخوردگی مــی توانیــد 

ایــن قوانیــن ســاده را دنبــال کنیــد:
ــده  ــل از وع ــب دســت هــای خــود را بشــوییدمخصوصا قب - مرت

ــی و لمــس چشــم و دهــان. هــای غذای
ــروس  ــل وی ــد حام ــه مــی توانن ــردن ســطوحی ک ــی ک - ضدعفون

ــرده هــا. ــد دســتگیره هــا و ن هــا باشــند مانن
- از تمــاس و نزدیــک شــدن بــه افــرادی کــه مبتــلا بــه ویــروس 

هســتند خــودداری کنیــد.
- بــا افــراد زیــادی داخــل یــک مــکان نمانیــد، مخصوصــا در طــول 

دوره هایــی کــه ویــروس شــیوع پیــدا کــرده اســت.

10 روش درمان سرماخوردگی

1- مقدار زیادی مایعات بنوشید
ــدار  ــد مق ــعی کنی ــرماخوردگی س ــان س ــن درم ــوان اولی ــه عن ب
ــی و  ــای طبیع ــوش ه ــیدنی ) دمن ــوه و نوش ــادی آب، آب می زی
ــو و  ــکی گل ــد از خش ــی کنن ــک م ــات کم ــید. مایع ــای ( بنوش چ
بینــی پیشــگیری شــود، کمــک مــی کننــد غشــای غــدد مخاطــی 
بــاز بماننــد و تمیــز شدنشــان ســاده تــر شــود. مایعــات همچنیــن 
ــن  ــوند. در چنی ــی ش ــا ارزش م ــز ب ــد نی ــب داری ــه ت ــی ک زمان
شــرایطی امــکان از دســت دادن مایعــات و کــم آب شــدن بــدن 
وجــود دارد. بــه عــلاوه آب رســانی بــدن بــه حــذف مــواد ســمی 
تولیــد شــده از ســلول هــای مــرده کمــک مــی کنــد کــه قابلیتــش 

ــا ویــروس را افزایــش مــی دهــد. ــارزه ب ــرای مب ب

2- پرهیز از قهوه و الکل
از مصــرف نوشــیدنی هایــی کــه حــاوی کافئیــن و الــکل هســتند 
پرهیــز کنیــد چــون باعــث کــم آب شــدن بــدن تــان مــی شــوند

10 روش ساده 
برای درمــان 
سرماخوردگی
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7- دهان خود را با آب و نمک شستشو دهید
ایــن توصیــه حتمــا شــما را بــه یــاد مادربزرگتــان مــی انــدازد امــا 
تحقیقــات نشــان داده انجــام ایــن کار واقعــا روی درمــان گلــو درد 
تاثیــر دارد. نصــف قاشــق چــای خــوری نمــک را در یــک لیــوان آب 

گــرم حــل کنیــد و 5 تــا 6 مرتبــه غرغــره کنیــد.

8- سیگار نکشید
ــا  ــود دارد ام ــیگار وج ــرک س ــرای ت ــادی ب ــل زی ــه دلای ــا اینک ب
ــتری  ــای بیش ــد ضضره ــرماخورده ای ــی س ــیدن وقت ــیگار کش س
ــد. ــدید کن ــرماخوردگی را تش ــم س ــد علائ ــی توان ــیگار م دارد. س

9- حواستان به برنامه غذایی تان باشد
بــا اینکــه ثابــت نشــده برنامــه غذایــی مــی توانــد ســرماخوردگی 
ــاوی  ــه ح ــبزیجات ک ــوه و س ــوردن می ــا خ ــد ام ــود ببخش را بهب
ــان  ــریعتر کمکت ــودی س ــد در بهب ــی توان ــتند م ــن C هس ویتامی
ــا  کننــد. ویتامیــن C محافظــت از بــدن را تقویــت مــی کنــد و ب
ــروس و  ــا وی ــارزه ب افزایــش عملکــرد ســلول هــای ســفید کار مب
بیمــاری را ســاده تــر مــی کنــد. دیگــر غذاهایــی کــه مــی تواننــد 

ــد از: ــد عبارتن ــان کنن ــود هرچــه ســریعتر کمکت در بهب
سیر

عسل
نعناع

پرتقال، لیمو، گریپ فروت، جعفری، کرفس، گل کلم
غذاهایی که حاوی زینک هستند

10- ورزش نکنید
ــی  ــای فیزیک ــت ه ــام فعالی ــا 4 روز از ورزش و تم ــدت 3 ت ــه م ب
ــارزه  ــت مب ــود را جه ــرژی خ ــد ان ــان بتوان ــا بدنت ــد ت ــز کنی پرهی
بــا ویــروس ســرماخوردگی ذخیــره کنــد. پــس از آن مــی توانیــد 

ــد. ــد گذشــته ورزش کنی ــرور مانن ــه م ــاره ب دوب

و این چیزی نیست که در طول سرماخوردگی می خواهید.

3- بخار آب و حمام آب گرم
بخــار آب و حمــام آب گــرم از شــایع تریــن درمــان هــای خانگــی 
بــرای ســرماخوردگی هســتند. برخــی افــراد در حالــی کــه آب گــرم 
بــاز اســت در حمــام مــی ایســتند و برخــی نیــز یــک قابلمــه آب 
جــوش را جلــوی خــود قــرار مــی دهنــد و از بخــار آن استنشــاق 
ــد. گفتــه مــی شــود بخــار مــی توانــد گرفتــی را التیــام  مــی کنن
دهــد. همچنیــن آب وقتــی بخــار مــی شــود دمــای بالایــی دارد 

ایــن حــرارت مــی توانــد ویــروس را بکشــد.

4- سوپ گرم
ــوان یکــی از بهتریــن درمــان هــا  ــه عن بســیاری ســوپ گــرم را ب
بــرای ســرماخوردگی مــی داننــد. مزیــت چنیــن درمــان ســنتی بــه 
خاطــر آب مــرغ اســت کــه هــم بــه بــدن آب رســانی مــی کنــد 
و هــم بخــار دارد. البتــه ایــن مزیــت در آب گوشــت و ســبزیجات 
ــوپ  ــوردن س ــت خ ــان داده اس ــات نش ــود دارد. تحقیق ــز وج نی
مــرغ هنــگام ســرماخوردگی بــه خاطــر مــواد موجــود در آن باعــث 
کاهــش گرفتگــی مســیر بینــی و بهبــودی ســریعتر ســرماخوردگی 
مــی شــود. همچنیــن ســوپ مــرغ مــی توانــد پروتئیــن موجــود 
ــی  ــرای ســاخت آنت ــه ب ــاده ای ک ــدن برســاند م ــه ب در مــرغ را ب

بــادی جهــت مبــارزه بــا ویــروس هــا ضــروری اســت.

5- استفاده از دستگاه بخور
ایــن دســتگاه بــرای ایجــاد رطوبــت بیشــتر در هــوا بــه کار گرفتــه 
مــی شــود. ایــن کار بــه بــاز شــدن حفــره هــای بینــی کمــک مــی 
کنــد. اگــر از دســتگاه هــای بخــور اســتفاده مــی کنیــد حتمــا بــه 
صــورت مرتــب آنهــا را تمیــز کنیــد تــا از ســرایت کپــک بــه هــوا 

پیشــگیری کنیــد.

6- استراحت
ــی  ــرما خوردگ ــودی از س ــرای بهب ــا ب ــن فاکتوره ــی از مهمتری یک
خــواب و اســتراحت کافــی اســت. بایــد بــه انــدازه کافــی 
ــته  ــن را داش ــی ای ــان توانای ــا بدنت ــید ت ــته باش ــتراحت داش اس
باشــد در مقابــل ویــروس ســرماخوردگی مقاومــت کنــد و ســریعتر 
ــا در  ــد حتم ــد بای ــب داری ــر ت ــد. اگ ــود ده ــود را بهب ــر خ و بهت
خانــه بمانیــد گوشــی خــود را خامــوش کنیــد و اســتراحت کنیــد. 
بســیاری از مــردم ســعی مــی کننــد بــدون اســتراحت کافــی بــر 
ســرماخوردگی خــود چیــره شــوند. متخصصــان توصیــه مــی کننــد 
ــا  ــد ت ــتراحت کنی ــرم اس ــی گ ــه و فضای ــدت دو روز در خان ــه م ب

ــد. ــه دســت بیاوری ــودی خــود را ب ــلا بهب کام
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بــا اینکــه ژنتیــک نقشــی اساســی دارد امــا برنامــه غذایــی، 
آب و هــوا، جمعیــت و رویکــرد کلــی خودتــان بــرای داشــتن 
ــلامت  ــی و س ــت زیبای ــرای تثبی ــه ب ــالمتر هم ــی س موهای
ــم  ــی گویی ــما م ــه ش ــه ب ــد. در ادام ــت دارن ــا اهمی موه
برنامــه غذایــی مناســب و مراقبــت درســت از موهــا چگونــه 

ــذارد. ــی گ ــر م ــا تاثی ــلامت آنه ــود س روی بهب

1- پروتئین دریافت کنید
ــی مناســب از فاکتورهــای متناســب  ــه غذای ــک برنام ی
بــرای داشــتن موهــا و پوســتِ کفِ ســری ســالم اســت. 
ــن  ــود، بنابرای ــی ش ــاخته م ــن س ــاً از پروتئی ــو اساس م
ــه 45 گــرم پروتئیــن مصــرف  مطمئــن شــوید کــه روزان

مــی کنیــد. منابــع خــوب پروتئیــن عبارتنــد از:
-  گوشت کم چرب

- گوشت مرغ
- ماهی
- لوبیا

- محصولات لبنی کم چرب
- تخم مرغ

ــی  ــد م ــی دارن ــن کم ــه پروتئی ــی ک ــه هــای غذای برنام
ــا و  ــکنندگی موه ــدن و ش ــف ش ــث ضعی ــد باع توانن
همچنیــن از دســت رفتــن رنــگ و ریــزش خــود موهــا 

ــوند. ش

2- زینک دریافت کنید
کمبــود زینــک مــی توانــد باعــث ریــزش موهــا شــود. 
ــادام  ــردو، کاشــو و ب ــر گ ــی نظی ــل های اســتفاده از آجی
در برنامــه غذایــی بــرای مقابلــه بــا ریــزش مــو توصیــه 

مــی شــود.

مقدار زیادی از این موارد بخورید و بنوشید:
-  سبزیجات

-  میوه ها
- سالاد گیاهانی که برگ سبز دارند

- مقدار زیادی آب
یــک مولتــی ویتامیــن یــا زینــک مــی توانــد در مواقــع 

نیــاز بــه بهبــود برنامــه غذایــی کمــک کنــد.

3- امگا 3 به موها برسانید
ــی  ــگا 3 م ــای ام ــرب ه ــید چ ــت اس ــش دریاف افزای
ــدد  ــو و غ ــای م ــول ه ــک فولیک ــث تحری ــد باع توان
ــا  ــود. ب ــت( ش ــکوپی در پوس ــددی میکروس ــه )غ سباس
اینکــه ایــن مــورد باعــث رشــد مــو نمــی شــود امــا مــی 
توانــد باعــث افزایــش ســامت پوســت کــف ســر شــود.
ــی  ــد در ماه ــی توانی ــگا 3 را م ــای ام ــرب ه ــید چ اس
هــای آب ســرد ماننــد ســالمون، ســاردین و شــاه ماهــی 

پیدا کرد.

با این ترفندها مویی سالمتر و پرتر داشته باشید
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 دیگر منابع خوب عبارتند از:
- بذر کتان

- ماست
- پنیر روستایی

- سالاد
- غات

4- موهای خود را بشناسید
نظــرات مختلفــی دربــاره اینکــه هــر چنــد وقــت یکبــار 
بایــد موهــا را شســت وجــود دارد. همــه اینهــا بــه نظــر 
شــخصی و نیــاز فــرد بــاز مــی گــردد کــه بــه ایــن مــوارد 

بســتگی دارد:
نوع موها و بافتشان

هــر چنــد وقــت از محصــولات مــو اســتفاده مــی کنیــد 
ســطح فعالیتتــان

بــرای مثــال، افــرادی کــه موهایــی چــرب دارنــد شــاید 
ــتفاده  ــامپو اس ــر روز از ش ــه ه ــند ک ــته باش ــاز داش نی
ــن  ــد ممک ــک دارن ــی خش ــه موهای ــرادی ک ــد، اف کنن

ــد. ــدا کنن ــاج پی ــامپو احتی ــه ش ــر ب ــت کمت اس

5- شامپوی درست را انتخاب کنید 
اســتفاده از شــامپو و اســتایل اشــتباه بــرای موهــا 
مــی توانــد باعــث آســیب شــدید بــه موهــا شــود. بــه 
ــان  ــوع موهایت ــرای ن ــه ب ــی باشــید ک ــال محصولات دنب
ــام  ــک و تم ــا خش ــی ی ــرب، معمول ــند چ ــب باش مناس
ــد  ــد، مانن ــرار ده ــدف ق ــد را ه ــه داری ــکاتی ک مش
شــوره ســر.از شــامپوهایی کــه ترکیبــات ســنگین دارنــد 
ــا  ــوم ی ــل ســولفات آمونی ــد لوری ــد، مانن اســتفاده نکنی
لوریــل ســولفات ســدیم. همچنیــن بــه خاطــر بســپارید 
ــالای  ــت ب ــده کیفی ــن کنن ــه تضمی ــت همیش ــه قیم ک

ــت. ــول نیس محص

6- استفاده از نرم کننده
اســتفاده از نــرم کننــده پــس از شــامپو زدن گام مهمــی 
ــتن  ــه داش ــر نگ ــاف پذی ــان و انعط ــرم، درخش ــرای ن ب
موهــا اســت. مــی توانیــد نــرم کننــده را جــدا اســتفاده 
کنیــد و یــا از شــامپویی اســتفاده نماییــد که خــود حاوی 
نــرم کننــده باشــد.با شــانه نــرم کننــده را به داخــل موها 
ــته  ــاوی آغش ــورت مس ــه ص ــا ب ــه ج ــا هم ــتید ت بفرس
شــود. قبــل از اینکــه آب بکشــید اجــازه دهیــد 2 تــا 3 
دقیقــه روی موهــا بماند.درســت ماننــد شســتن موهــا، 
تمــام افــراد نیــاز ندارنــد هــر بــار که سرشــان را شســتند 
از نــرم کننــده اســتفاده کننــد. خودتــان آزمایــش کنیــد و 
ببینیــد چــه چیــزی بهتــر روی موهــا جــواب مــی دهــد.

7- بشویید و بُرس بکشید
متخصصــان مــی گوینــد بســیاری از افــراد بیــش از حــد 
شــامپو مــی زننــد و یــا از آن بــه درســتی اســتفاده نمــی 

کننــد. قانــون اســتاندارد اســتفاده از شــامپو:
- بیش از یک بار در روز موهای خود را نشویید.

 -بــه انــدازه ای از شــامپو اســتفاده کنیــد کــه ســرتان را 
بپوشــاند.

- از آب خیلی سرد یا خیلی داغ استفاده نکنید.
ــا  ــا آنه ــی ب ــه نرم ــتند ب ــک هس ــا خش ــی موه وقت
ــر نســبت  ــت ســه براب ــن حال ــد چــون در ای ــار کنی رفت
ــر هســتند. موهــای  ــه شکســته شــدن آســیب پذیرت ب
مرطــوب خــود را بــا حولــه بــه شــدت نســابید. از 
ــد  ــتفاده کنی ــت اس ــای درش ــه ه ــا دندان ــانه ب ــک ش ی
تــا رطوبــت موهــا آرام گرفتــه شــود امــا بیــش از حــد 
شــانه نکنیــد و یــا هنگامــی کــه موهــا مرطوب هســتند 

ــید. ــرس نکش ب

8- نکاتی برای تثبیت موها
ــرارت  ــن ح ــا کمتری ــدا ب ــیدن ابت ــوار کش ــرای سش ب
شــروع کنیــد و بــه مــرور اگــر لازم بــود حــرارت را 
افزایــش دهیــد. هــر زمــان ممکــن بــود اجــازه دهیــد 
موهــا در هــوای آزاد خشــک شــوند.جاهایی کــه از گیــره 
و کلیپــس اســتفاده مــی کنیــد را تغییــر دهیــد تــا در آن 
منطقــه موهــا دچــار شکســتگی نشــوند.مرتب پوســت 
کــفِ ســر خــود را ماســاژ دهیــد تــا رشــد مــو را بهبــود 
ــب  ــد. مرت ــش دهی ــون را افزای ــان خ ــید و جری ببخش
ــا  ــه ت ــا 12 هفت ــر 10 ت ــد ه ــاه کنی موهــای خــود را کوت

ــد و دچــار موخــوره نشــوید. موهــا ســالم بمانن

9- اینها را حذف کنید
ــولات  ــد، محص ــنگین دارن ــواد س ــه م ــامپوهایی ک ش
حالــت دهنــده مــو و بیــش از حــد بُــرس کشــیدن بــا 
ضعیــف شــدن ســامت موهــا ارتبــاط مســتقیم دارنــد. 
بــا ایــن حــال دیگــر عوامــل بــه خطــر افتــادن ســامت 

موهــا عبارتنــد از:
- مصرف الکل

ــی  ــه شــدت پایین ــری ب ــه کال ــی ک - برنامــه هــای غذای
ــد دارن

- کاهش هورمون تیروئید
- استرس بیش از حد

-  رقیق کننده های خون
ــی،  ــکات قلب ــرای مش ــزی ب ــای تجوی ــی داروه - برخ

ــت ــون و آرتری ــالای خ ــار ب ــردگی، فش افس
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ــن سیســتم هــا  کویتیشــن، یکــی از پیشــرفته تری
در بــازار روز اســت. درمــان بــا کویتیشــن بــه بــدن 
ــا ســلول هــای چربــی را  شــما اجــازه مــی دهــد ت
ــای  ــق فرآینده ــا، از طری ــلول ه ــن س ــکند. ای بش
خروجــی طبیعــی متابولیــز مــی شــوند. کویتیشــن 
ــن  ــه همی ــدارد و ب ــی ن ــق و بیهوش ــه تزری ــاز ب نی
دلیــل بــرای دفــع چربــی هــا و ســلولیت گزینــه ی 

بســیار مناســبی محســوب مــی شــود.

سوال های رایج

درکــدام بخــش از بــدن می توانم از کویتیشــن 
اولتراســونیک استفاده کنم؟

بخــش هــای رایجــی کــه در آن مــی تــوان از ایــن روش 
اســتفاده کــرد، شــامل شــکم، ران هــا، باســن، کمــر، غبغب 
و بازوهاســت. گرچــه هیچ محدودیتــی در اســتفاده از این 
روش وجــود نــدارد، امــا بخــش هایــی از بــدن کــه دارای 
میــزان چربــی بیشــتری اســت، نتایج بهتــری را مشــاهده 

خواهــد کــرد.

آیا این روش جایگزین رژیم غذایی می باشد؟
خیــر. انجــام ورزش و فعالیــت بدنــی به همــراه رژیــم غذایی 
کــم کالــری، قطعــا کاهــش وزن را به همــراه خواهد داشــت. 
امــا بــرای از بیــن بــردن چربــی هــای موضعــی کــه در برابــر 
ورزش و رژیــم غذایــی مقاومــت میکنند؛ میتــوان از این روش 

کمکــی اســتفاده کرد.

آیا کویتیشن اولتراسونیک دردناک است؟
خیر. این روش کاملا بدون درد و راحت است.

آیا این روش قابل اطمینان است؟
بلــه. از آنجــا کــه ایــن روش، یــک روش غیــر جراحــی 
غیــر تهاجمیســت، کامــلا قابــل اطمینــان اســت و 

ــدارد. ــال ن ــه دنب ــی ب ــوارض جانب ع

چگونــه کویتیشــن اولتراســونیک چربــی هــا را از 
بــدن خــارج مــی کنــد؟

ــه شــکل  ــان ب ــی هــا را در طــول درم کویتیشــن، چرب
ذرات ریــز در مــی آورد تــا بــدن بتوانــد آن را از طریــق 

سیســتم ادرار و لنفــاوی دفــع کنــد.

درمــان بــا ایــن روش چقــدر طــول می کشــد 
و چنــد وقــت یــک بــار انجــام می شــود؟

ــی  ــول م ــه ط ــا 50 دقیق ــی 30 ت ــه ی درمان ــر جلس ه
ــا  ــود ت ــی ش ــام م ــی انج ــورت هفتگ ــه ص ــد و ب کش

ــد. ــع کن ــدن دف ــل از ب ــور کام ــه ط ــا را ب ــی ه چرب

ــی  ــان و پــس از آن چــه اقدامات پیــش از درم
ــد انجــام داد؟ بای

بــرای اینکــه درمــان خــود را موثرتــر کنیــد، بایــد پیــش 
ــل ۱٫۵  ــید )حداق ــادی بنوش ــان آب زی ــس از درم و پ
لیتــر(. از یــک رژیــم غذایــی کــم کالــری پیــروی کنیــد 
و میــزان چربــی هــا و کربوهیــدرات هــا را ۲۴ ســاعت 
قبــل از انجــام کویتیشــن بــه حداقــل برســانید. این کار 
بــه شــما کمــک مــی کنــد تــا ذخایــر اســیدهای چــرب 
ــان  ــس از درم ــود. پ ــوزانده ش ــان س ــز در بدنت و گلوک
ــی از  ــا چرب ــد ت ــد ورزش هــای ســبک انجــام دهی بای

طریــق سیســتم لنفــاوی شــما دفــع شــود.

آیا این روش برای همه قابل اجراست؟
بــه طــور کلــی هــر فــردی کــه قصــد کاهــش چربــی ها 
ــد  ــیار مفی ــرای او بس ــن روش ب ــلولیت را دارد، ای و س
محســوب مــی شــود. امــا زنــان بــاردار و افــرادی کــه 
ــی  ــتند نم ــی هس ــی- عروق ــای قلب ــاری ه ــار بیم دچ

ــد. ــتفاده کنن ــن روش اس ــد از ای توانن

پرسش و پاسخ: کاهش سایز با کَویتِیشِن
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چگونه در دو هفته 10 کیلو کم کنیم؟

ــا و  ــه ه ــش وزن برنام ــای کاه ــل ه ــا، مکم ــایت ه س
ــی  ــا م ــه ادع ــود دارد ک ــادی وج ــی زی ــای ورزش اَپ ه
ــه 5  ــک هفت ــد در ی ــان کنن ــد کمکت ــی توانن ــد م کنن
کیلوگــرم وزن کــم کنیــد. هیــچ رویکــرد و شــیوه خاصــی 
وجــود نــدارد کــه تضمیــن کنــد هــر کســی مــی توانــد 
ــا اســتفاده از آن در یــک هفتــه 5 کیلوگــرم وزنــش را  ب
کاهــش دهــد ) واکنــش بــدن هــر شــخص بــه برنامــه 
غذایــی و ورزشــی متفــاوت اســت (.کاهــش 10 کیلوگــرم 
در دو هفتــه بــه تغییــرات عمــده ای در برنامــه غذایــی، 
ورزش و حتــی الگــوی خوابیــدن و کنتــرل اســترس نیــاز 
ــد  ــی توان ــه م ــالم در هفت ــی س ــه غذای ــک برنام دارد.ی
ــا یــک کیلوگــرم وزن را کاهــش دهــد. بنابرایــن  نیــم ت
ــزان  ــی بیشــتر از می ــه خیل ــرم در هفت کاهــش 5 کیلوگ
ــود دارد و  ــر وج ــورد دیگ ــت.یک م ــده اس ــه ش توصی
آن ایــن اســت کــه کاهــش وزن ســریع بــه ایــن معنــا 
ــی  ــوزانید. گاه ــی س ــی نم ــا چرب ــما تنه ــه ش ــت ک اس
ــاز مــی گــردد  ــه ســادگی ب وزن آب بــدن اســت) کــه ب
ــه  ــه ب ــم مــی شــود.در ادام ــز ک ــی نی ( و بافــت عضان
شــما خواهیــم گفــت کاهــش 10 کیلــو وزن در دو هفتــه 
در واقــع نیازمنــد چــه مقــدار ورزش و چــه تغییراتــی در 
ــی  ــرای آگاه ــا ب ــکات تنه ــن ن ــت. ای ــش وزن اس کاه
شــما گفتــه مــی شــود تــا دیگــر ادعاهــای غیــر علمــی 
قــرص هــا، داروهــا، دمنــوش هــا و قهــوه هــای لاغــری 

ــاور نکنیــد. را ب

ــو در دو  ــش 10 کیل ــرای کاه ــای ورزش ب راهنم
ــه هفت

ــرای  ــا ب ــزایی دارد ام ــش بس ــش وزن نق ورزش در کاه
ــد  ــه بای ــی ک ــم ورزش ــش وزن حج ــدار کاه ــن مق ای

ــت. ــاد اس ــد زی ــش از ح ــود بی ــام ش انج

محققــان مــی گوینــد 200 تــا 300 دقیقــه ورزش در 
هفتــه بــرای کاهــش وزن طولانــی مــدت توصیــه مــی 
شــود.بیش از 250 دقیقــه ورزش در هفتــه ) بــرای مثــال 
ــا کاهــش وزن  ــه ( ب ــه و هــر روز 50 دقیق 5 روز در هفت
ــه ســال  ــق ک ــک تحقی ــراه اســت.در ی چشــمگیری هم
ــیدند  ــه رس ــن نتیج ــه ای ــان ب ــد محقق ــام ش 2014 انج
کــه تنهــا در صــورت بــالا بــودن و مقــدار ورزش ممکــن 
ــش وزن 5  ــاق بیفتد.کاه ــالا اتف ــش وزن ب ــت کاه اس
ــه ورزش در  ــش از 500 دقیق ــه بی ــه ب ــرم در هفت کیلوگ
هفتــه نیــاز دارد.مقــدار دقیــق ورزش و شــدت تمرینــات 
بــرای دریافــت بهتریــن نتیجــه کاهــش وزن مــی توانــد 
ــا  ــرای هــر شــخص متفــاوت باشــد. ورزش هــوازی ب ب
شــدت متوســط مزایایــی بــرای کاهــش وزن دارد چــون 
هــم باعــث کالــری ســوزی مــی شــود و هــم باعــث مــی 
ــدن ســوخته  ــرژی ب ــن ان ــرای تامی ــا ب ــی ه شــود چرب
ــامل  ــد ش ــی توان ــط م ــدت متوس ــا ش ــوند.ورزش ب ش
ــته،  ــدن آهس ــاده روی، دوی ــر: پی ــی نظی ــت های فعالی
ــره شــود.هرچه شــدت  ــص و غی دوچرخــه ســواری، رق
ــی  ــتر م ــز بیش ــوزی نی ــری س ــد کال ــر باش ورزش بالات
شــود و مــی توانــد ســرعت ســوخت و ســاز را پــس از 
ورزش نیــز تقویــت کنــد.ورزش هــای قدرتــی شــاید بــه 
آن انــدازه کالــری ســوز نباشــند امــا بــه کار بــردن آنهــا در 
برنامــه ورزشــی کمــک مــی کنــد بافــت عضانــی حفــظ 
شــود و بــدن بیشــتر بــه ســوزاندن چربــی هــا تشــویق 
ــرای کاهــش 5 کیلوگــرم در دو  شــود.به صــورت کلــی ب
هفتــه بــه حجــم بالایــی از ورزش نیــاز اســت. امــا مقدار 
ــه  ــی در دو هفت ــش وزن 10 کیلوگرم ــرای کاه ورزش ب
مــی توانــد متفــاوت و خیلــی بیشــتر باشــد.مرین انــواع 
ورزش هــای هــوازی و قدرتــی بــرای تشــویق بــدن بــه 
ــش  ــرای کاه ــا ب ــت ام ــد اس ــیار مفی ــش وزن بس کاه
وزن 10 کیلوگــرم در دو هفتــه بــه شــدت و مــدت زمــان 
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بالایــی نیــاز اســت بنابرایــن ممکــن اســت دچار آســیب 
دیدگــی شــوید و قــوای بــدن نیــز یــاری تــان نکنــد.

بــرای کاهــش وزن 10 کیلوگــرم در دو هفتــه چــه 
چیزهایــی را در رژیــم غذایــی تغییــر دهیــم؟

ترکیــب تغییــر در برنامــه غذایــی و ورزشــی بــرای 
ــر  ــا ب ــد مــدت بســیار مهــم اســت. ام کاهــش وزن بلن
ــاه  ــش وزن در کوت ــال 2014 کاه ــات س ــاس تحقیق اس
ــا تغییــر در برنامــه غذایــی  مــدت را مــی تــوان تنهــا ب
ــت  ــه دس ــی ب ــه غذای ــی از ورزش و برنام ــا ترکیب و ی
ــده  ــم ش ــظ وزن ک ــه حف ــد ک ــی دانی ــلما م آورد ) مس
ــت و  ــوار اس ــیار دش ــدت بس ــاه م ــش وزن کوت در کاه
معمــولا بــاز مــی گــردد (.محققــان طــی تحقیقاتــی کــه 
ــا  ــش وزن ب ــاه کاه ــا 6 م ــی 3 ت ــد ط ــتند دریافتن داش
برنامــه غذایــی خالــی آنچنــان تفاوتــی بــا کاهــش وزن 
بــا اســتفاده از ورزش و برنامــه غذایــی نداشــته اســت.
ــب  ــش وزن مناس ــاه کاه ــس از 12 م ــال، پ ــن ح ــا ای ب
ــز  ــه ورزش را نی ــد ک ــده ش ــی دی ــه های ــا در برنام تنه
ــه  ــش وزن در دو هفت ــتند.برای کاه ــود داش ــار خ در کن
ــد انجــام داد:حــذف کربوهیــدرات  ایــن تغییــرات را بای
هابرخــی تحقیقــات نشــان داده انــد برنامــه غذایــی بــا 
کربوهیــدرات پاییــن بــرای کاهــش وزن در مــدت زمــان 
کوتــاه مناســب تــر اســت.برای مثــال در یــک تحقیــق 
کــه ســال 2014 روی بیمــاران دیابتــی انجــام شــد 
ــی  ــه غذای ــاه برنام ــد در طــول 3 م ــی بردن ــان پ محقق
کــم کربوهیــدرات از برنامــه غذایــی کــه تنهــا کالــری اش 
ــر بیشــتری در کاهــش وزن داشــته  پاییــن اســت تاثی
ــا  ــیرینی ه ــدی، ش ــای قن ــیدنی ه ــت.حذف نوش اس
ــرای  ــن گام ب ــده اولی ــدی ش ــته بن ــای بس ــنک ه و اس
کاهــش دریافــت کالــری اضافــی و کربوهیــدرات اســت.

ــر،  ــرای دریافــت فیب  مصــرف میــوه هــا و ســبزیجات ب
آنتــی اکســیدان، ویتامیــن هــا و مــواد معدنــی بســیار 
ــه  ــد را نگ ــی دارن ــر بالای ــه فیب ــت.غذاهایی ک ــم اس مه
ــد پــس از  ــان مــی کنن ــد چــون ایــن مــوارد کمکت داری

ــد. ــی احســاس ســیری کنی خــوردن یــک وعــده غذای
ــد هــر  ــد. ســعی کنی ــالا نگــه داری ــن را ب ســطح پروتئی
ــن  ــرم پروتئی ــا 30 گ ــاوی 25 ت ــان ح ــی ت ــده غذای وع
کــه  غذایــی  برنامــه  داده  نشــان  باشــد.تحقیقات 
ــه حفــظ  ــد ب ــی داشــته باشــد مــی توان ــن بالای پروتئی
ــد. ــک کن ــش وزن کم ــول کاه ــی در ط ــت عضان باف

بیشتر از یک عدد روی ترازو
ایجــاد تغییــرات ســالم در برنامــه غذایــی و ورزش 
خــود بــرای خودتــان خــوب اســت و لازم نیســت همــه 

ــد. ــرار دهی ــالا ق ــش وزن ب ــان را روی کاه تمرکزت
ــدن  ــات نشــان داده کاهــش 10 درصــد از وزن ب تحقیق
ــی  ــد و حت ــته باش ــی داش ــای فراوان ــد مزای ــی توان م
ــرات  ــز تاثی ــد نی ــا 5 درص ــد 3 ت ــز معتقدن ــی نی برخ

ــت. ــد داش ــدی خواه مفی
بنابرایــن حتــی اگــر کاهــش وزن 10 کیلوگــرم در دو هفته 
غیــر ممکــن هــم باشــد ) کــه هســت ( همیــن تغییــرات 
ســالمی کــه در برنامــه غذایــی و ورزشــی ایجــاد کــرده 
ــرای ســامتتان دارد. تغییــرات  ــی ب ــای فراوان ــد مزای ای
ــان رخ  ــدی بدنت ــب بن ــت در ترکی ــن اس ــادی ممک زی

دهــد کــه تــرازو قــادر بــه نمایــش آنهــا نیســت.
بــر وسوســه اســتفاده از برنامــه هــای غذایــی بســیار کــم 
ــی  ــر محصول ــا و ه ــل ه ــتفاده از مکم ــا اس ــری و ی کال
کــه ادعــای کاهــش وزن دارد غلبــه کنیــد. حتــی اگــر بــا 
بــه کار بــردن روش هــای کاهــش وزن در کوتــاه مــدت 
موفــق بــه کاهــش وزن هــم شــوید احتمــال بازگشــت 

وزن بســیار بــالا خواهــد بــود.
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چی بخوریم تا فرزند باهوش داشته باشیم؟

ــددر  ــارداری مــی توان ــر در ب اســتفاده از غــذا هــای زی
افزایــش هــوش فرشــته ی زیبــای شــما تأثیــر داشــته 

باشــد.

اسید های چرب امگا3
ــل  ــه تکام ــد ب ــی توانن ــگا 3 م ــرب ام ــای چ ــید ه اس
بهتــر مغــز، افزایــش هــوش و عملکــرد مغــز و تقویــت 
حافظــه در افــراد مختلــف کمــک کننــد. ماهــی هــای 
چــرب ماننــد ماهــی ســالمون، قــزل آلا، خــال مخالــی، 
 ،DHA بــذر کتــان، روغــن زیتــون، کانــولا و گــردو منبــع

اســید چــرب مفیــد و امــگا3 هســتند.

تخم مرغ
کولیــن نوعــی از ویتامیــن B اســت کــه رشــد مغــزی 
و ذهنــی جنیــن را افزایــش مــی دهــد. میــزان ذخیــره 
ایــن ویتامیــن در طــول بــارداری کاهــش مــی یابــد، 
بــه همیــن جهــت دریافــت مقــدار کافــی از ایــن مــاده 
بســیار پــر اهمیــت اســت. زرده تخــم مــرغ یــک منبــع 

خــوب از کولیــن اســت.

میوه و سبزی
ــا 30  ــی ت ــبزی از کودک ــوه و س ــراوان می ــرف ف مص
ســالگی باعــث مــی شــود میانگیــن هــوش حداقــل 5 

ــرود.  ــر ب ــره بالات نم

ــم بروکلــی کــه جــزء ســبزی هــای بــرگ ســبز تیــره  کل
اســت سرشــار از ویتامیــن K، ویتامیــن C و انــواع آنتی 
اکســیدان هاســت. ویتامیــن K در بهبــود عملکــرد مغــز 
و افزایــش هــوش جنیــن و کــودکان خردســال، نقــش 
مهمــی دارد. گوجــه فرنگــی بــه دلیــل داشــتن لیکوپــن، 
بــا رادیــکال هــای آزاد موجــود در بــدن مبــارزه مــی کند 

و جلــوی تخریــب ســلول هــای مغــزی را مــی گیــرد.

پروتئین
پروتئیــن پایــه گــذار رشــد نــوزاد اســت و ســلول هــای 
بــدن را بازســازی مــی کنــد. در طــول بــارداری، پروتئیــن 
مصرفــی روزانــه بایــد از 46 گــرم بــه 71 گــرم برســد. پنیر 
ســفید منبــع عالــی و ســریع ایــن مــاده غذایــی اســت 
ــز سرشــار از  ــادام نی و مقــداری کلســیم اضافــی دارد. ب

منیزیــم، ویتامیــن E و پروتئیــن اســت.

عدم مصرف غذاهای فرآوری شده
غذاهــای فــرآوری شــده ماننــد انــواع سوســیس، 
ــاده کنســروی، فســت فودهــا و  ــاس، غذاهــای آم کالب
غذاهــای چــرب و ســرخ شــده تأثیــری منفــی بــر رشــد 
ــوش  ــش ه ــث کاه ــد و باع ــی گذارن ــن م ــز جنی مغ
ــب  ــا ضری ــالم ب ــدی س ــتن فرزن ــی شود.داش ــودک م ک
ــت.  ــادری اس ــدر و م ــر پ ــته ی ه ــالا خواس ــی ب هوش
ــودک در حــال ــز ک ــه مغ ــی ک ــا زمان ــه مناســب ت تغذی
رشــد و تکامــل اســت، تأثیــر زیــادی بــر افزایــش هوش 

دارد.
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جدیدترین رکورددار وب سایت دکتر کرمانی

امیر حسین امیری

کاهش وزن 

36kg وزن اوليه : 120 كيلوگرم

وزن پایانی: 84 کیلوگرم

https://kermany.com/%d8%a8%d9%87-%d8%af%da%a9%d8%aa%d8%b1-%da%a9%d8%b1%d9%85%d8%a7%d9%86%db%8c-%d8%a7%d8%b9%d8%aa%d9%85%d8%a7%d8%af-%da%a9%d9%86%db%8c%d8%af/


امیــر حســین امیــری، ۲۵ ســاله و ســاکن تهــران هســتم . تقریبــا از ســن ۱۱ ســالگی وزنــم بــه طــور 
فاحشــی افزایــش پیــدا کــرد و مشــکلاتی کــه بــرای همــه افــراد چــاق بــه وجــود مــی آیــد، بــرای 
مــن هــم ایجــاد شد.همیشــه چــه در دانشــگاه و چــه در مــکان هــای عمومــی و یــا زمــان انتخــاب 
لبــاس، از چاقیــم ناراحــت بــودم، امــا کمــر درد و پــا درد باعــث شــد کــه بــرای کاهــش وزن تصمیــم 
جــدی بگیرم.اولیــن بــاری کــه دیــدم وزنــم کاهــش پیــدا کــرده، خیلــی احســاس خوبــی داشــتم. 
ــه اول،  ــتم در دوهفت ــه توانس ــدم ک ــد ش ــدر توانمن ــه چق ــدم ک ــود. فهمی ــر ب ــف ناپذی ــا وص واقع
۳/۵ کیلوگــرم کاهــش وزن داشــته باشــم و بــه خــودم ایمــان آوردم کــه مــی توانــم کاهــش وزن 
بیشــتری هــم داشــته باشــم.بیش از 5 مــاه اســت کــه در برنامــه بــه انــدام دکتــر کرمانــی ثبــت نــام 
کــرده ام. همیشــه فکــر مــی کــردم کــه بایــد ســختی زیــادی بکشــم تــا حتــی یــک کیلوگــرم وزن 
کــم  کنــم ولــی بــه کمــک آمــوزش هــای دکتــر کرمانــی، بــه راحتــی و بــا تــوکل بــه خــدا توانســتم 
35 کیلوگــرم کاهــش وزن داشــته باشــم. بــه لطــف خــدا و زحمــات گــروه بــه انــدام، دیگــر خبــری از 

پــا درد و کمــر درد نیســت.

مصاحبه اختصاصی سایت دکتر کرمانی را با ایشان بخوانید:
رژیــم، فقــط در دو هفتــه اول کمــی ســخت بــود چــون ســبک غــذا خوردنــم تغیــر کــرده 
ــو  ــم را از من ــتم، غذاهای ــم هس ــت رژی ــه تح ــم ک ــالا ه ــن ح ــا همی ــدا ت ــن از ابت ــود. م ب
ــا ســفره ی خانــه و وعــده هــای  ــا ایــن کار غذایــم ب دلخــواه انتخــاب مــی کنــم، چــون ب
غــذای دانشــگاه هــم یکــی اســت.هنوز وارد دوران تثبیــت وزن نشــده ام و فعــلا در دوره 
کاهــش وزن هســتم و قصــد دارم 7 کیلوگــرم دیگــر نیــز کــم کنــم. در مســیر کاهــش وزن، 
ــی  ــط اجتماعــی ام خیل ــن موضــوع در رواب ــرده ام و ای ــدا ک ــادی پی ــه نفــس زی ــاد ب اعتم
تاثیــر گــذار بــوده اســت.وقتی متوجــه شــدم کــه ورزش عــلاوه بــر خــوش فرمی به ســوخت 
و ســاز بدنــم هــم کمــک مــی کنــد، دیگــر ورزش کــردن را تــرک نکــردم. کاهــش وزن مرتبــی 
کــه داشــتم و فکــر کــردن بــه پایــان شــیرین ایــن مســیر، باعــث شــد ایــن ســبک زندگــی 
را ادامــه دهم.خیلــی اوقــات، دو ایســتگاه متــرو دورتــر نســبت بــه خانــه پیــاده مــی شــوم 
تــا پیــاده روی کاملــی در حــدود ۴۵ دقیقــه داشــته باشــم. ورزش هــای مــورد علاقــه ام هــم 

پیــاده روی و دوچرخــه فضایــی اســت کــه ســوخت و ســاز بدنــم را بیشــتر مــی کننــد.
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ســایت دکتــر کرمانــی، یــک ســایت بســیار مفیــد و پیشــرفته در علــم تغذیــه اســت و اگــر 
لطــف خــدا و ایــن برنامــه و زحمــات مشــاوران دلســوز گــروه بــه انــدام نبــود نمی توانســتم 
ایــن مســیر را بــا موفقیــت بــه پایــان برســانم.بهترین مشــوق مــن در طــول رژیــم، مــادرم 
بــود کــه همیــن جــا از او تشــکر مــی کنــم، چــون اگــر زحماتــش نبــود موفــق نمــی شــدم.
اصــلا نگــران ایــن نیســتم کــه وزنــم برگــردد، چــون فهمیــده و آمــوزش دیــده ام کــه چطــور 
بایــد بــه بدنــم کالــری برســونم کــه نــه چــاق شــوم و نــه لاغــر. گاهــی وسوســه مــی شــدم 
رژیمــم را بشــکنم امــا ســلامتی ام و اینکــه مــی دیــدم چقــدر روی فــرم آمــده ام، باعــث 
میشــد بــا تــلاش فــراوان بــه کارم ادامــه دهــم. هدفــم بــرای امســال ایــن اســت کــه ان 
شــاء الله تصمیــم دارم بــه وزن ایــده الــم کــه ۷۸ کیلــو اســت برســم و ایــن وزنــم رو تثبیــت 
کنــم.در مواقــع ناامیــدی تــوی آینــه بــه خــودم و بدنــم نــگاه مــی کــردم و یــا پروفایلــم را در 
ســایت چــک مــی کــردم و وقتــی نتیجــه تــلاش هایــم را مــی دیــدم، باعــث مــی شــد کــه 
ناامیــد نشــوم و یــا وقتــی خریــد مــی روم، دیگــر مــن باشــم کــه بــه فروشــنده مــی گویــم 
کــه فــلان لبــاس را مــی خواهــم، نــه ایــن کــه فروشــنده بــه مــن پیشــنهاد بدهــد و بگویــد 
ــا اســتفاده  و بگویــد ســایز شــما نداریــم.در مهمانــی هــا یــا وقتــی گرســنه مــی شــدم، ب
از غذاهــای آزاد و ســهمیه روزانــه کــه قنــد و خرمــا بــود خــودم را ســیر مــی کردم.بهتریــن 
منبــع بــرای افــرادی کــه مــی خواهنــد اطلاعاتــی دربــاره لاغــر شــدن پیــدا کننــد، ســایت 
ــی ایشــان در اینســتاگرام اســت. در  ــال تلگــرام و پیــج اصل ــه همــراه کان ــی ب ــر کرمان دکت
ــا  ــی ب ــر کرمان ــایت دکت ــت در س ــی و چ ــاس تلفن ــق تم ــتر از طری ــم، بیش ــم ه ــول رژی ط

مشــاورین در ارتبــاط بــودم.
سه توصیه اصلی ام برای خوب غذا خوردن:

کالری شماری یادتان نرود.
حتما در طول هفته، از پروتئین ها استفاده کنید.

هیچ کدام از وعده های غذایی را به هیچ وجه حذف نکنید.
بــه دکتــر کرمانــی اعتمــاد کنیــد. ایشــان مثــل یــک معلــم دلســوز، همــه چیــز را مــو بــه مــو 
بــه بیمــاران آمــوزش مــی دهنــد. مطمئــن باشــید کــه بــا تــوکل بــه خــدا و اجــرای دقیــق 

رژیــم دکتــر کرمانــی، خیلــی زود بــه هدفتــان خواهیــد رســید.
رمــز موفقیــت مــن، تــوکل بــه خــدا، اجــرای دقیــق رژیــم دکتــر کرمانــی و خوانــدن مرتــب 

کتــاب هــا و دیــدن همایــش هــای ایشــان بــود.
کتــاب معجــزه ای بــرای چــاق هــا و تقویــت اراده را دوبــار خوانــده و بــاز هــم مــی خوانــم، 

چــون مطالــب آموزنــده بســیاری دارد.
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بــه فصــل زیبــای پاییــز رســیدیم امــا ایــن فصــل در کنــار زیبایــی کــه دارد ممکــن اســت موجــی از ســرماخوردگی را 
نیــز بــا خــود بــه همــراه بیــاورد. یکــی از مــواردی کــه بــه خوبــی مــی توانــد در درمــان ســرما خوردگــی کمکتــان کنــد 
ســوپ مــرغ اســت. هــم مــواد مغــذی داخــل ایــن ســوپ و هــم بخــارش مــی تواننــد موجــب کاهــش علائــم ســرما 
خوردگــی تــان شــوند. امــروز مــی خواهیــم ســوپ مرغــی را بــه شــما آمــوزش دهیــم کــه عــلاوه بــر مــرغ کلــی مــواد 
مفیــد دیگــر در خــود دارد و غذایــی کامــل بــه حســاب مــی آیــد. مــرغ خــود حــاوی پروتئیــن اســت و از ایــن نظر هم 
بــرای بهبــود ســرماخوردگی مفیــد اســت و هــم مــی توانــد انــرژی پایــداری را وارد بدنتــان کنــد. لوبیــا نیــز عــلاوه بــر 
پروتئیــن حــاوی کربوهیــدرات و فیبــر نیــز هســت. در کنــار ایــن دو دیگــر ســبزیجات و گیاهــان نیــز وجــود دارنــد کــه 
همگــی بــه بهتــر شــدنتان کمــک خواهنــد کــرد. حتــی اگــر ســرما نخــورده باشــید هــم ایــن ســوپ ارزش امتحــان 

کــردن دارد چــون هــم بســیار ســالم اســت و هــم مــواد مغــذی فراوانــی دارد.

روش پختمواد لازم

اطلاعات تغذیه ای

اسپری پخت یا مقداری روغن
1 فنجان پیاز خرد شده
3 حبه سیر، خرد شده

6 فنجان آب مرغ بدون چربی و کم نمک
یک چهارم فنجان برنج سفید نپخته

1 قاشق چای خوری زیره خرد شده
450 گرم لوبیا سفید پخته، خشک شده

3 فنجان سینه مرغ خرد شده
یک دوم فنجان گشنیز تازه خرد شده

یک دوم قاشق چای خوری فلفل سیاه
یک چهارم قاشق چای خوری نمک

یک فنجان گوجه فرنگی بدون دانه، خرد شده
یک قاشق غذا خوری آب لیمو تازه

6 برش لیمو

یــک ماهــی تابــه بــزرگ ) گــود ( مخصــوص تفــت دادن را روی حــرارت 
ــا  ــه اســپری پخــت ی ــه را ب ــالا گــرم کنیــد. ماهــی تاب ــه ب متوســط رو ب
ــه  ــد و 3 دقیق ــه کنی ــاز و ســیر را اضاف ــد. پی ــداری روغــن چــرب کنی مق
تفــت دهیــد. آب مــرغ، برنــج، زیــره و لوبیــا را اضافــه کنیــد، ســپس آب 
مــرغ را بــه جــوش بیاوریــد. حــرارت را کاهــش دهیــد بگذاریــد 15 دقیقــه 
ــد  ــد، اجــازه دهی ــه کنی بجوشــد. مــرغ، گشــنیز، فلفــل و نمــک را اضاف
بــه مــدت 5 دقیقــه یــا تــا زمانــی کــه مــرغ هــا بــه خوبــی گــرم شــدند 
بجوشــد.از روی حــرارت آن را برداریــد، گوجــه فرنگــی و آب لیمــو را اضافه 

کنیــد و ســپس بــه همــراه قطعــات لیمــو ســرو کنیــد.

مــواد گفتــه شــده در ایــن دســتور پخــت بــرای 6 وعــده اســت. هــر وعــده 
شــامل یــک و دو ســوم فنجــان ســوپ بــه همــراه یــک بــرش لیمو اســت.

اطلاعاتــی کــه در ادامــه گفتــه مــی شــود مربــوط بــه یــک وعــده از ایــن 
ســوپ اســت.

کالری: 274
کالری از چربی در یک وعده: 25 درصد

چربی در یک وعده: 7٫7 گرم
چربی اشباع در یک وعده: 1٫5 گرم

چربی غیر اشباع در یک وعده: 3٫9 گرم
چربی دارای حلقه های غیر اشباع در یک وعده: 1٫3 گرم

پروتئین در یک وعده: 28٫4 گرم
کربوهیدرات در یک وعده: 23٫1 گرم

فیبر در یک وعده: 6 گرم
کلسترول در یک وعده: 60 میلی گرم

آهن در یک وعده: 2٫6 میلی گرم
سدیم در یک وعده: 516 میلی گرم
کلسیم در یک وعده: 65 میلی گرم
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کلیک کنید

@behlimushop

behlimu.ir

http://www.behlimu.ir/%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%B2%D9%88/%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%B2%D9%88%DB%8C-%D8%A7%D9%86%D8%AF%D8%A7%D8%B2%D9%87-%DA%AF%DB%8C%D8%B1%DB%8C/%D8%AA%D8%B1%D8%A7%D8%B2%D9%88%DB%8C-%D8%AC%DB%8C%D8%A8%DB%8C-%D8%AF%DB%8C%D8%AC%DB%8C%D8%AA%D8%A7%D9%84%DB%8C
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www.kermany.com     www.bedunim.ir

با ما در شبکه های اجتماعی همراه باشید

   گروه سلامت و تغذیه

 دکتر کرمانی

سایت به اندام دکتر کرمانی 
باهمکاری سایت بدونیم

سامانه پیامکی:30006026        
شماره تماس: 02188486020

Drkermany

http://www.kermany.com
http://www.bedunim.ir
https://www.instagram.com/drkermany/
https://t.me/drkermany

