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LIFE STYLE

تشخيص پركاري تيروئيد
 براســاس علائــم بالينــي و آزمايشــات خونــي 
ــه  ــا ب انجــام مــي شــود. بيشــتر افــراد مبت
ماننــد:  علائمــي  دچــار  تيروئيــد  پــركاري 
عــدم  لــرزش،  قلــب،  تپــش  اضطــراب، 
تحمــل گرمــا، تعريــق زيــاد، كاهــش وزن بــا 
وجــود اشــتهاي طبيعــي يــا افزايــش يافتــه و 
تغييــرات خلــق و خــو مــي شــوند. در خانــم 
هــا اختــالات قاعدگــي و در آقايــان ناتوانــي 
شــود.   ديــده  اســت  غيرممكــن  جنســي 
اوقــات  گاهــي  تيروئيــد  پــركاري  البتــه 
ــر  ــد منج ــي توان ــت و م ــديد اس ــيار ش بس
بــه كاهــش وزن شــديد، اختــالات عضلانــي، 
شــود. قلبــي  نارســايي  و  نفــس  تنگــي 

ــش  ــد نق ــت می‌توانن ــق فعالی ــی و تطاب ــم غذای ــاح رژی ــر و اص ــی، تغیی ــیوه زندگ ــر ش تغیی
ــیدنی‌های  ــا و نوش ــه غذاه ــرف کلی ــد. مص ــته باش ــاری داش ــودی بیم ــت بهب ــی در جه ــیار مهم بس
ــن  ــولا و همچنی ــوه، ک ــای، قه ــد چ ــن‌دار مانن ــیدنی‌های کافئی ــکلات و نوش ــد ش ــده مانن تحریک‌کنن
کشــیدن ســیگار بایــد در ایــن بیمــاران محــدود شــود. ســبزیجات مفیــد در هیپروتیروئیدیســم عبارتند 
ــروت  ــه، گریپ‌ف ــیب، زغال‌اخت ــو، س ــی، زردآل ــره آب ــبز،جعفری، ت ــل، س ــس، فلف ــج، کرف از: هوی

و آنانــاس

مراکز جامع بین المللی سبک زندگی سالم

دکتر مجید کلاهدوزان
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ابتدا فر را از قبل با درجه حرارت ۱۷۶ درجه سانتی 
گراد )۳۵۰ درجه فارنهایت( گرم کنید پس از پخت 

به مدت ۵ دقیقه اجازه دهید تا خنک شود، سپس از 
سینی جدا کرده و در ظرف مخصوص سرو بچینید. 
همچنین می توانید روی آن ها را با کارامل تزیین 

کنید.

 افزودنی های اختیاری: همچنین می توانید مواد زیر را 
 به دلخواه و مطابق ذائقه خود به کوکی اضافه کنید.

۱ / ۲ قاشق چای خوری دارچین مقدار اندکی نمک ۲ 
 قاشق غذاخوری کره بادام زمینی

 ۱ / ۴ فنجان چیپس شکلات
۱ / ۴ فنجان گردو خرد شده

 آماده سازی: ۱۰دقيقه
زمان پخت: ۱۵ دقیقه 

مناسب برای: ۸ نفر
 

مواد لازم: 
۱ موز رسیده، له شده
 )حدود ۳/۱ فنجان( 

 ۱ / ۲ فنجان پرک جو دو سر
۱ / ۴ فنجان کشمش

طرز تهیه:
ــپس  ــد س ــه کنی ــی ل ــه خوب ــوز را ب ــی م در ظرف
دارچیــن و مقــداری از جــو دو ســر را کــم کــم بــه 
آن اضافــه کنیــد و ورز دهیــد ســپس کشــمش را 
اضافــه کــرده و بــه ورز دادن ادامــه دهیــد تــا زمانی 
ــه دســت نچســبد.  کــه هنــگام ورز دادن خمیــر ب
مجــددا مــا باقــی پــرک جــو دو ســر پــودر شــده 
را کــم کــم اضافــه کنیــد تــا بــه راحتــی در دســت 
شــکل گرفتــه و بــه صــورت گلولــه در آورده کمــی 
ــر ۱۷۰  ــده و در ف ــی چی ــد و در ظرف ــار دهی فش
درجــه ســانتی گــراد بــه مــدت ۲۰ دقیقــه بپزیــد.
از خــوردن کوکــی رژیمــی بــدون روغــن امــا 

کارگاه آموزشی یوگای خندهشــیرین و لذیــذ خــود لــذت ببریــد.
سه شنبه

25 تیر ماه
12-10

 صبح

با حضور خانم منصوری ) مجرب ترین مربی اصفهان(

آموزش انواع تکنیک های خنده

تلفن رزرو نوبت: 36276771

مکان :شریعتی غربی ، روبروی گز مظفری ، آموزشگاه سلامت ایرانیان

کوکی رژیمی
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“
خواص علمی و اثبات شده چای سبز

شبنم جمشیدی کارشناس تغذیه

آســای  معجــزه  قــرص  چــای  اگرچــه 
ــادی  ــان زی ــدت زم ــا م ــت ام ســامتی نیس
ــیدان  ــی اکس ــم آنت ــع عظی ــوان منب ــه عن ب
ــایعات  ــه ش ــت. البت ــرده اس ــر ک ــب نظ جل
نیــز پیرامــون آن بســیار زیــاد اســت. در 
ایــن مقالــه بــا خــواص علمــی و اثبــات 
 شــده چــای ســبز آشــنا خواهیــم شــد.
اکســیدانی آنتــی  غنــی  منبــع   -۱ 

ــی فنــول هــا و ســایر  چــای ســبز منبــع پل
ــا و  ــد فلاونوییده ــا )مانن ــی اکســیدان ه آنت
کاتچیــن و اپیگالوکاتچیــن گالات( می باشــد. 
ــدن  ــلولهای ب ــه س ــیب ب ــواد از آس ــن م ای

ــیدان‌های  ــزان آنتی‌اکس ــه می ــرا ک ــد چ ــی کنن ــری م جلوگی
موجــود در آن ۱۰۰ برابــر تأثیرگذارتــر از ویتامیــن C و ۲۵ برابــر 
تأثیرگذارتــر از ویتامیــن E اســت. )توجــه کنیــم کــه ویتامیــن 
C و E بــه عنــوان دو آنتی‌اکســیدان مهــم مطــرح هســتند(. بــه 
ایــن ترتیــب بــا نوشــیدن چــای ســبز و دریافــت آنتی‌اکســیدان، 
می‌شــود. مصــون  ســرطان  بــه  ابتــا  مقابــل  در   بــدن 

ــک 2- تقویت مغز ــت و تحری ــز را تقوی ــای مغ ــلول ه ــت س ــبز فعالی ــای س چ
مــی کنــد و مانــع از تخریــب ســلول هــای مغــز و بــروز بیمــاری 
ــر اســاس تحقیقــات چــای  آلزایمــر و پارکینســون مــی شــود. ب
ســبز علاوه بــر کافئیــن ، مــاده دیگــری )L-Theanine( دارد 
کــه بــا اثــر هــم افزایــی خــود همــراه بــا کافئیــن، بیــش از قهــوه 
عملکــرد مغــز را بهبــود مــی بخشــد )در صورتــی کــه کافئیــن 

ــوه دارد( ــه قه ــبت ب ــری نس کمت
۳- موثــر در عملکــرد فیزیکــی 
بــدن چربــی  کاهــش   و 
چــای ســبز مــی توانــد بیــن ۴ تــا 
۱۷% متابولیســم بــدن را افزایــش 
داده و در نتیجــه باعــث بهبــود 
ــش وزن  ــی و کاه ــرد فیزیک عملک

ــایر  ــت س ــورت رعای ــود )در ص ش
مــوارد ماننــد رژیــم مناســب( . 
ــراد  ــام اف ــر در تم ــن اث ــه ای البت
مشــاهده نشــده و ممکن اســت در 
برخــی افــراد هیــچ گونــه افزایــش 
. نکنــد  ایجــاد   متابولیســمی 
ســرطان ریســک  کاهــش   -۴ 
ــبز  ــای س ــودن چ ــی ب ــت غن بعل
ــات  ــا مطالع ــیدان ه ــی اکس از آنت
ــی  ــیدنی م ــن نوش ــان داده ای نش
توانــد ریســک برخــی ســرطان 
هــا ماننــد پروســتات، ســینه و 
دهــد.  کاهــش  را  بــزرگ   روده 
دنــدان و  دهــان  ســامت   -۵ 
ــبز  ــای س ــود در چ ــن موج کاتچی
کــه  هایــی  باکتــری  رشــد  از 
باعــث پوســیدگی دنــدان مــی 
 Streptococcus( شــوند 

مــی  جلوگیــری   )mutans
کنــد. همچنیــن مــی توانــد 
 بــوی بــد دهــان را از بیــن ببرد.
۶- کاهــش ریســک بیمــاری 
ــای  ــی چ ــی و عروق ــای فلب ه
ــیدان  ــی اکس ــع آنت ــبز منب س
ــد  ــوده و ایــن عامــل مــی توان ب
ــگیری  ــروق پیش ــی ع از گرفتگ
ــن  ــب ای ــام مطل ــا تم ــد. ام کن
باعــث  نیســت! چــای ســبز 
 )LDL( کاهــش کلســترول بــد
شــده و از ایــن طریــق نیــز 
ــی  ــای قلب ــاری ه ــک بیم ریس
عروقــی را تــا ۳۱% کاهــش مــی 
دهــد. پژوهشــگران معتقدنــد 

ــم  ــث ترمی ــبز باع ــای س ــیدن چ ــز نوش ــی نی ــکته قلب ــس از س ــی پ حت
ــلول‌ها  ــم س ــد ترمی ــب شــده و رون ــا و قل ــده رگ‌ه ــلول‌های آســیب دی س
را تســریع می‌کنــد. نوشــیدن روزانــه حداقــل ۳ فنجــان چــای ســبز یــا ۱ 

لیــوان بــه بیمــاران قلبــی توصیــه می‌شــود. 
 ۷- عصاره جاودانگی!

ــه  ــالا یــک شــوخی مبالغــه آمیــز اســت! اما چــای ســبز را ب البتــه تیتــر ب
ــود  ــم وج ــی آن ه ــل اصل ــند و دلی ــی شناس ــری م ــوان داروی ضــد پی عن
ــادابی و  ــظ ش ــر در حف ــای مؤث ــیدان ه ــی اکس ــی آنت ــل توجه ــزان قاب می
ــی  ــاد شــده م ــای ی ــا پیشــگیری از بیمــاری ه ــی ب ــی اســت. از طرف جوان

ــد. ــم بزن ــرد رق ــرای ف ــری را ب ــد طــول عمــر بیشــتر و ســالم ت توان
رفتارهــای  از  ای  مجموعــه  از  ســامتی  باشــیم  داشــته  یــاد  بــه   
بهداشــت  غذایــی،  مناســب  )رژیــم  گیــرد  مــی  نشــات  مــا 
تنهایــی. بــه  عامــل  یــک  نــه  و  منظــم(  ورزش  و  روانــی   مناســب 

ســوختگی؛ و  زخــم  ترمیــم  و  ســبز  چــای   -۸ 
ــک  ــط یک پزش ــه توس ــده ک ــام ش ــات انج ــق تحقیق ــر طب ب
ایرانــی  در ســال ۲۰۱۳ صــورت گرفــت؛ چــای ســبز بــا توجــه 
ــی  ــد التهاب ــرات ض ــیدانی و اث ــالای آنتی‌اکس ــت ب ــه ظرفی ب
ــول  ــش ط ــود و کاه ــد بهب ــر رون ــت ب ــر مثب ــود، دارای تأثی خ
دوره ترمیــم زخم‌هــای جراحــی و ســوختگی می‌باشــد. هم 
چســبندگی‌های  بهبــود  بــر  آن  مثبــت  تأثیــر  چنیــن 
شــکمی  داخــل  جراحی‌هــای  از  )ناشــی  شــکمی  داخــل 
رسیده‌اســت. اثبــات  بــه  ایشــان  توســط  نیــز  لگنــی(   و 
بــرای بهــره منــدی از خــواص چــای ســبز، کارشناســان 
نوشــیدن ۲ تــا ۴ فنجان چــای ســبز را در هــر روز توصیــه مــی 
 کننــد . بیــش از ایــن مقــدار ممکن اســت آســیب رســان باشــد.

چــای ســبز مــی توانــد باعث کاهــش جــذب آهن شــود. 
نشــود( مصــرف  غذایــی  مکمــل  یــا  غــذا  از   )پــس 

ــی اعصــاب  ــه ناراحت ــرادی ک ــاردار ،شــیرده و اف ــای ب ــم ه خان
نکننــد. روی  زیــاده  آن  درمصــرف  اســت  بهتــر   دارنــد، 

توانــد  مــی  ســبز  چــای  مصــرف  در  روی  زیــاده 
شــود. یبوســت  و  بــدن  آب از  زیــاد   باعث دفــع 

بهتــر  ســبز  چــای  مانــدن  معطــر  و  تــازه  بــرای 
محلــی  در  و  بریزیــد  تیــره  ظرفــی  در  را  آن  اســت 
کنیــد. نگهــداری  رطوبــت  و  نــور  از  دور  بــه  و   تاریــک 
ســبز: چــای  کــردن  دم  صحیــح   طریقــه 

ابتــدا آب را جوشــانده، ســپس ۱۰ 
دقیقــه صبــر کــرده تــا دمــای آب بــه 
ــون  ــد )چ ــانتیگراد برس ــه س ۸۰ درج
ــای  ــود در چ ــیدان‌های موج آنتی‌اکس

ــر ــه دمــای بالات ســبز ب
ــوده و  از ۸۰ درجــه بســیار حســاس ب
ــد(.  ــن می‌رون ــوش از بی ــای ج در دم
ســپس یــک قاشــق چایخــوری چــای 
ســبز داخــل فنجــان ریختــه و آب 
هشــتاد درجــه را بــه آن اضافــه کــرده 
و یــک درپــوش بــر روی آن قــرار داده 
)بــرای ایــن کار می‌تــوان از لیــوان 
مخصــوص چــای ســبز اســتفاده کرد(. 
بعــد از ۵ تــا ۸ دقیقــه چــای ســبز دم 
ــد. ــرف می‌باش ــاده مص ــیده و آم  کش
توجــه: چــای ســبز نبایــد ماننــد 
ــرارت  ــر روی ح ــر ب ــای دیگ دمنوش‌ه
مســتقیم جــوش آورده شــود، چون در 
ــت  ــود را از دس ــواص خ ــورت خ اینص
 داده و بســیار تلــخ و بدمــزه می‌شــود.
ــبز  ــای س ــردن چ ــن از دم ک همچنی
ــودداری  ــدا ً خ ــتیل اکی ــوری اس در ق
ــر  ــه خاط ــبز ب ــای س ــرا چ ــود، زی ش 6
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روانشناسیورزش و تندرستی

برای لاغر شدن، چه مراحلی را باید طی کرد؟ 

بهناز عابدي: کارشناس ارشد روانشناسي

مرحله اول - اهداف خود را طبقه‌بندی و تنظیم کنید:
ــرح  ــک ط ــروی از ی ــا پی ــا ب ــد ت ــما کمــک می‌کن ــه ش ــن کار ب ای
ــد.  ــه داری ــت نگ ــیر درس ــود را در مس ــده، خ ــن ش ــش تعیی از پی
کارگردان‌هــای ســینما قبــل از شــروع فیلمبــرداری، ســناریوی فیلم 
را بــه صــورت صحنــه بــه صحنه طراحــی و بازنگــری می‌کنند. شــما 
هــم می‌توانیــد بــرای موفقیــت بیشــتر، طــرح و هــدف کلــی خــود 
را تعییــن نمــوده و اهــداف بــزرگ را بــه اهــداف کوچک‌تــر تقســیم 
ــر  ــک امکان‌پذیرت ــداف کوچ ــه اه ــت‌یابی ب ــه دس ــرا ک ــد. چ کنی
ــرم  ــش ۵ کیلوگ ــرای کاه ــد ب ــما می‌توانی ــال ش ــرای مث ــت. ب اس
ــی  ــدول زمان ــود ج ــرای خ ــد. ب ــت دهی ــود وق ــه خ ــاه ب وزن ۲ م
ــا  ــه خــوردن ی ــاری ماننــد صبحان ترســیم کنیــد و هدف‌هــای رفت
بــه موقــع خوابیــدن و جزئیــات برنامــه مثــل زمــان ورزش کــردن، 

مرحله دوم - دستیابی به موفقیت را تجسم کنید

ورزشــکاران بــه طــور ذهنــی هــر مرحلــه از مســابقات خــود 
ــا بســیار  ــت آنه ــر در موفقی ــن ام ــد و ای ــن می‌کنن را تمری
ــت‌یافتنی  ــداف دس ــد اه ــز می‌توانی ــما نی ــت. ش ــر اس موث
ــد  ــر نمایی ــه واقعیــت نزدیک‌ت ــق تجســم ب خــود را از طری
ــری داشــته  ــای بهت ــای خــاص، انتخاب‌ه ــا در موقعیت‌ه ت
باشــید. هــر از چنــد گاه آنهــا را بازبینــی کنیــد و فکــر کنید 
ــد و  ــداف خــود دســت یابی ــه اه ــد ب ــه می‌توانی ــه چگون ک
یــا تصــور کنیــد زمانــی کــه موفــق شــدید چــه احساســی 

خواهیــد داشــت.

مرحله سوم - دلسرد نشوید

بســیاری از مــا بــه طــور ناخــودآگاه، خــود را بــا افــکار مخــرب و منفــی، دلســرد و ناامیــد مــی کنیــم. 
افــکاری ماننــد: مــن هرگــز نمی‌توانــم وزن خــود را کــم کنــم.

ــارات  ــکار و عب ــه اف ــد جــای آن را ب ــرد، ســعی کنی ــه ذهــن شــما خطــور ک ــکار ب ــن اف ــرگاه ای ه
ســازنده‌ بدهیــد مثــل: حتــی اگــر هــم تــا بــه حــال وزن زیــادی کــم نکــرده باشــم، حتمــا می‌توانــم 

ــزی و تــاش و پشــتکار بیشــتر ایــن کار را انجــام دهــم. ــا برنامه‌ری ب

بــرای انجــام ایــن کار فهرســتی از برنامه‌هــای خــود 
در زمینه‌هــای مختلــف زندگــی )شــخصی، حرفه‌ای 
و ســامتی( تهیــه کنیــد. توانایی‌هــا و مهارت‌هــای 
ــد و گاهــی  ــه کنی ــه فهرســت اضاف ــم ب خــود را ه

اوقــات بــه آن نگاهــی بیاندازیــد.
همچنیــن می‌توانیــد یــک یادداشــت روزانــه از 
ــک روز  ــول ی ــود در ط ــز خ ــات موفقیت‌آمی اقدام

ــد. ــه کنی تهی
مطمئنــا بــا انجــام ایــن کارهــا بــه خودتــان امیــدوار 

ــد. خواهید ش

مرحله پنجم - از آرمان‌گرایی بپرهیزید

ــد.  ــودداری کنی ــداً خ ــچ ج ــا هی ــه ی ــر هم از تفک
ــد.  ــا را بپذیری ــید. واقعیت‌ه ــان باش ــود مهرب ــا خ ب
از خــود انتظــار بیــش از حــد نداشــته باشــید و از 

ــد. ــتفاده کنی ــا اس فرصت‌ه

مرحله چهارم - مشوّق خود باشید
برخــی افــرد معتقدنــد بــرای تواضــع بیشــتر بایــد 
تصــور  دیگــران  از  پایین‌تــر  را  خــود  همــواره 
کننــد، در حالــی کــه معنــی تواضــع ایــن نیســت. 
ــرام  ــران احت ــه دیگ ــه ب ــه ک ــد همانگون ــما بای ش
ــوید.  ــل ش ــز ارزش قای ــود نی ــرای خ ــد ب می‌گذاری
ــود را  ــای خ ــید. موفقیت‌ه ــت باش ــود دوس ــا خ ب
تحســین کنیــد و ذهــن خــود را درگیــر مشــکلات 

و شکســت‌های احتمالــی نکنیــد.

مرحلــه ششــم - مســیر را گام بــه گام طــی 
کنیــد

ــاد  ــش وزن اعتق ــت در کاه ــه موفقی ــد ب ــما بای ش
داشــته باشــید. اعتقــاد و بــاور ایــن موضــوع بســیار 
مهــم اســت، امــا بــرای رســیدن بــه ایــن هــدف بــه 
خــود ســختی ندهیــد. از تغییــر ناگهانــی در برنامــۀ 
ــای  ــد فعالیت‌ه ــش از ح ــام بی ــا انج ــی و ی غذای
ورزشــی بپرهیزیــد. از خــود انتظــار بیــش از حــد 
نداشــته باشــید و گام بــه گام ایــن مســیر را طــی 

کنیــد.

ــود را  ــای خ ــم - توانایی‌ه ــه هفت مرحل
ــد ــاور کنی ب

بــه خــود اعتمــاد کنیــد. خودبــاوری را بــا افــکار و 
ــاد  ــه ی ــات مثبــت تقویــت کنیــد و همیشــه ب بیان
داشــته باشــید کــه اگــر بخواهیــد حتمــاً می‌توانید! 
ــه  ــید ب ــته باش ــاور داش ــود را ب ــدر خ ــه ق ــر چ ه
ــق  ــان موف ــه هدف‌ت ــیدن ب ــدازه در رس ــان ان هم

خواهیــد بــود.

میوه‌جــات،  و  ســبزیجات  خریــد 
ــالم و...  ــقاب س ــردن بش ــت ک درس
را بــه طــور هفتگــی تنظیــم کنیــد.
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 کارشناس ارشد تربیت بدنی

مرضیه سلمانی
‘‘

طــول یــک هفتــه بــه صــورت 
روزانــه باعــث بــالا رفتــن وزن 

مــی شــود.
مصــرف  بــرای  فاکتــور   3
ــد: ــده ان ــف ش ــرژی تعری ان
بــرای  انــرژی  مصــرف   )
در  پایــه  ســاز  و  ســوخت 
ــن  ــه ای ــتراحت ) ک ــت اس حال
ــد  ــف ش ــرژی تعری ــزان ان می
نیســت و مــا دخالتــی در ایــن 

میــزان کالــری نداریــم(
ــم  ــرای هض ــرژی لازم ب 2( ان
ــدود  ــه ح ــذا ) ک ــه غ و تجزی
60 تــا 80 درصــد از انــرژی 
دریافتــی از طریــق غــذا را 

دارد( لازم 

ورزش بــه تنهایــی نمــی توانــد بــه لاغــر شــدن یا 
کاهــش چربــی بــدن کمــک کنــد چــون مــا حدود 
10 تــا 30 درصــد از 100 درصــد انــرژی دریافتــی از 
طریــق خــوردن را در فعالیــت ورزش مصــرف مــی 

کنیــم. و امــا...

فعالیــت ورزشــی باعــث مــی شــود روی مقــدار 
غذایــی کــه مــی خوریــد تاثیــر گذاشــته شــود 
ــد را  ــی کنی ــرف م ــه مص ــری ک ــدار کال و مق
ــر اســت. تغییــر دهــد در نتیجــه روی وزن موث
ــه اســت کــه باعــث  ــوع و میــزان تغذی فقــط ن
ــرد و در  ــط ف ــی توس ــری دریافت ــف کال تعری

ــود. ــی ش ــش وزن م ــه کاه نتیج
نتایــج تحقیقــی نشــان مــی دهــد کــه پــس از 20 
هفتــه فعالیــت ورزشــی، کاهــش وزن کمتــر از حــد 
انتظــار بــوده و بیــن میــزان انــرژی مصــرف شــده 

بــا ورزش و لاغــری ارتباطــی وجــود نــدارد.
بــه طــور کلــی هــر 450 گــرم چربــی بــدن انســان 
ــه  ــری اســت پــس کاهــش روزان حاصــل 3500 کال
ــه  ــک هفن ــول ی ــذا در ط ــق غ ــری از طری 500 کال
ــد  ــی خواه ــش وزن 450 گرم ــث کاه ــا باع نهایت
شــد و بــه همیــن صــورت افزایــش 500 کالــری در 

3( انــرژی لازم جهــت فعالیــت 
هــای روزانــه ) کــه تنهــا 10 تــا 
30 درصــد از انــرژی دریافتــی 
ــی و  ــای بدن ــت ه ــرای فعالی ب
ــی  ــی م ــای ورزش ــت ه فعالی

مانــد(

ــورد  ــدام م ــش وزن ک ــرای کاه ب
ــا  ــتری دارد؟ ورزش ی ــت بیش اهمی

ــه؟ تغذی
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