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 تغذیه غیر اصولی  
طی هفته‌های اول کاهش وزن، سرعت کم 
شدن وزن به طور معمول زیاد است.  در این 
زمان انرژی تان از ذخایر انباشــته شــده در 
بدن تامین می شود اما احتمالا با رژیم اشتباه 
و کاهــش بســیار در مصــرف مــواد غذایی، 
متابولیســم بدن تان کــم می شــود و در این 
حالت در برابر کاهش وزن مقاومت می کند.
دقــت کنیــد در کاهــش وزن، اصــل قضیه 
کاهش کالــری دریافتی نیســت بلکــه نوع 
مــواد غذایــی  و زمــان مصــرف آن، اهمیت 
بیشتری دارد. پس بهتر اســت رژیم غذایی 
خود را به دست متخصص بسپارید تا برایتان 
تنظیم کند و خودتان کاری نکنیــد تا دچار 
اشــتباهاتی مانند نخــوردن صبحانه برای 

کاهش وزن بیشتر نشوید.
 ورزش غیر اصولی

اگر مرحله قبل را رعایت کنید ولی از میزان 
شدت تمرین غافل شوید، بازهم روند توقف 
کاهــش وزن گریبــان گیرتان می‌شــود. به 
عنوان مثال شما روزانه 30 دقیقه پیاده روی 

می کنید، طبق تحقیقات بعد از چهار هفته 
بدن به این میزان سازگار می شود پس شما 
باید شدت تمرین را دایم تغییر دهید که می 
توانیــد از تمرینات اینتروال اســتفاده کنید 
)در مطالب قبلی توضیح داده شــد( و حتما 
تمرینات قدرتی را در برنامه تمرینی بگذارید 
چراکه ورزش های قدرتــی، توده عضلانی 
بدن را افزایش مــی دهد و بــدن را وادار می 
کند که چربی بیشــتری بســوزاند، علت آن 
هم این است که بافت عضله، انرژی بیشتری 

نسبت به بافت چربی می سوزاند. 
 خواب را نادیده گرفته اید

نداشتن خواب کافی، متابولیسم شما را کند 
می کند و هورمون لپتیــن و گرلین را تحت 
تأثیر قرار می دهد. لپتین به مغز دستور می 
دهد، خــوردن را متوقف کنــد در حالی که 
گرلین عامل تحریک حس گرسنگی است. 
تحقیقات نشــان می دهد خــواب ناکافی با 
سطح پایین لپتین و سطح بالای گرلین و در 

نتیجه افزایش یافتن وزن مرتبط است.
 از مشکلات هورمونی بی خبرید

مشکلات هورمونی مانند کم کاری تیروئید، 

سندروم تخمدان پلی کیستیک و مقاومت 
به انســولین می تواند، باعث افزایش وزن و 
مقاومت بــدن در برابر کاهش وزن شــود. با 
پزشــک صحبت کنید و آزمایش هــای لازم 
را انجام دهید، اگر یکی از این مشــکلات را 
داشــتید، رژیم غذایی تحت نظر متخصص 

می تواند به شما کمک کند.
 بدنی پر از استرس

مطالعات نشــان می دهد، زنانــی که دچار 
اســترس طولانــی مدت هســتند، ســالانه 
چیزی حدود 6 کیلوگرم چاق تر می شوند. 
اســترس باعث مــی شــود ســطح هورمون 
کورتیزول در بدن افزایش یابد. این هورمون 
سطح هورمون سروتونین در بدن را کاهش 
می دهد و میل شــما را به شــیرینی بیشــتر 

می کند.
 پروتئین برایتان بی اهمیت است

مصــرف پروتئین به دلیل دیــر هضم بودن 
می تواند باعث جلوگیری از گرسنگی شود 
و میل به خوردن غــذا را کم کنــد. معمولا 
توصیــه می شــود در وعده صبحانــه حتما 
مواد غذایی حــاوی پروتئین میــل کنید تا 

گرســنگی دیرتر سراغ شــما بیاید، جالب 
اســت بدانید مواد غذایی حاوی پروتئین، 
هورمــون گرلیــن را کــه از معده ترشــح  و 
موجب تحریک اشــتها می شود، سرکوب 
می کند. در واقع غذاهای پر چرب ســطح 
گرلیــن را افزایش مــی دهد امــا پروتئین 

باعث کاهش آن می شود.
 بعد از ورزش، بدن غذا نیاز دارد

 حتمــا شــما هــم شــنیده ایــد کســانی که
 مــی خواهند لاغــر شــوند، بعــد از تمرین 
هیچ غذایی غیــر از آب مصرف نکنند! این 
کار باعث می شــود ریکاوری بــدن مختل 
شود. بعد از ورزش که ذخایر کربوهیدرات 
تقریبــا تمام شــده اســت، ماکروفــاژ های 
بدن نیاز به انرژی دارنــد که مواد مصرفی 
آن ها  فقط قند اســت و تنها ماده ای که به 
ســرعت به قند تبدیل می شود اسیدآمینه 
ها یــا همــان عضلات بــدن هســتند و این 
گونه بافــت عضلات بدن از بیــن می رود،  
پس بهتر اســت بعد از تمرین مقــدار مواد 
غذایی حاوی پروتئین مانند یک لیوان شیر 

کم چرب یا یک موز کوچک مصرف کنید.

سلامت

تناسب اندام

آشپزی

پیلاتس چیست ؟
پیلاتس یک سیستم ورزشی است 
که در ســال 1920 توسط جوزف 

پیلاتس پایه گذاری شــد. این ورزش متشکل 
از حرکت هایی است که روی افزایش تمرکز  و 
انعطاف بدن کار می کند و همچنین بدون این 
که عضلات شــما را خیلی حجیم کند آن ها را 

قدرتمند می سازد.

این ورزش بین بدن و مغز ورزشکار، هماهنگی 
فیزیکی ایجاد می کنــد و توانایی بدن افراد را 
در هر سنی افزایش می دهد.پیلاتس از جمله 
ورزش های درمانی است که برای افراد میان 
سال و آسیب دیده مفید اســت و این افراد زیر 
نظر مربی می توانند حتی تا حدی آسیب دیده 

گی خود را بهبود ببخشند.
  پیلاتس و بارداری

بســیاری از متخصصان زنان و زایمان متوجه 
شــده اند که پیلاتس و تمرین هــای مقاومتی 
برای قــدرت مرکــز بــدن و کف لگن مناســب 
است و می تواند مطابق هر بدنی اصلاح شود 
و از جمله ورزش هایی است که مادران باردار 
می توانند زیر نظر مربی و به صورت تخصصی 

با عنوان پیلاتس بارداری آن را انجام دهند.
انجام حــرکات اصلاح شــده پیلاتس)نه همه 
حرکات( در دوران بارداری می تواند به داشتن 
زایمان راحت تر کمک کنــد و همچنین بعد از 
زایمان نیز می تواند برای عضلات کف لگنی و 

برگشت بدن به حالت اولیه مفید باشد.

اشتباهات رایج در رژیم های غذایی

10 کاری که قبل از خواب نباید انجام دهید

بانوان

 استرس  چگونه 
شما را بیمار می‌کند؟

در حالی که ما توانایی سالم و جوان بودن را داریم، 
چرا بیمار می‌شــویم؟ یکــی از مهم ترین مســائل، 
استرس است. طبق تحقیقات به عمل آمده توسط 
دکتر بروس لیپتون سلول‌ها به سمت سیگنال‌های 
مثبت رشــدی حرکت می‌کنند و از سیگنال‌های 
منفــی تهدیدآمیز دور می‌شــوند. یعنی ســلول‌ها 
می‌تواننــد در حالــت رشــد یــا محافظت باشــند و 

نمی‌توانند هر دو حالت را همزمان داشته باشند.
وقتی در محیط استرس‌زا هستید، هیپوتالاموس 
مغز، ســیگنال‌هایی را به غده هیپوفیــز و این غده 
ســیگنال‌هایی را به غــده آدرنال می‌فرســتد و در 
نتیجه هورمون اســترس یا آدرنالین در بدن آزاد و  
این هورمون باعث می‌شود خون از بخش مرکزی و 
احشایی بدن به اندام‌های دست و پا حرکت کند تا 
بدن برای فرار و گریز یا جنگیدن آماده باشد. بخش 
مرکزی بدن مسئول رشد، سلامتی و ترمیم است 
که با کمبود خون‌رسانی وظایف اش مختل می‌شود 
بنابراین هورمون آدرنالین تاثیر منفی بر رشد فرد 
)جایگزینی ســلول‌های مرده توســط سلول‌های 

زنده( می گذارد.
در تفکر عامه، رشــد از کودکی تا بزرگ ســالی رخ 
می‌دهد در صورتی که رشــد تا صد ســالگی ادامه 
دارد و سلول‌های بدن می‌میرند و دوباره جایگزین 
می‌شــوند. به عنوان مثال میلیاردها سلول که در 
دیواره روده‌اند طی ســه روز جایگزین می‌شــوند . 
بنابراین اگر روز پراسترســی داشته باشید فرایند 
رشد مختل می شود وســلول ها باسرعت معمول 

شان جایگزین نمی شوند.
یکی دیگر از مواردی که تحت تاثیر هورمون استرس 
مختل می‌شود، سیستم ایمنی بدن است. انرژی که 
باید صرف فعالیت این سیستم شود هنگام استرس 
صرف جنگ وگریز می شــود و کار سیســتم ایمنی 
اختلال می یابد. در بدن انسان همیشه میکروب‌ها 
و انگل‌ها وجود دارند اما به دلیل وجود این سیستم 
فرد بیمار نمی‌شــود ولــی تحــت تاثیــر آدرنالین و 
اختلال ایمنــی بدن، میکروب‌ها شــرایط مطلوب 
می یابند و فرد بیمار می‌شود بنابراین عامل اصلی 
بیماری فقط میکروب نیست بلکه گاهی استرس 
زیاد اســت.یکی دیگر از مواردی که تحت تاثیر این 
هورمون مشکل‌دار می‌شــود، مغز و خودآگاهمان 
اســت. خون رســانی به مغز کاهش می‌یابــد، فرد 
دچار واکنش‌های انعکاسی می شود در نتیجه آن 
قوه تفکــر و هوش پایین مــی آید و به همان نســبت 
تصمیم‌گیری صحیح کاهش می‌یابد. نه تنها برای 
داشتن بدن جوان و سالم بلکه برای زندگی با کیفیت 
باید استرس خود را کنترل کنید و در انجام اموری 
که باعث کاهش اســترس و هورمون ناشــی از آن و 
افزایش هورمون‌های مفید در بدن تان می‌شــود، 
کوشا باشــید. مثل انجام ورزش‌های هوازی، قرار 
گرفتــن در طبیعت و هــوای پاک و برطــرف کردن 

عواملی که باعث این‌گونه استرس‌ها می‌شود.

دسر

  ماست - ۱/۵ پیمانه
شلیل -  ۳ عدد

 عسل - ۲ قاشق 
چای‌خوری

ماست میوه میان وعده سالم بچه ها

میوه‌ای  ماست‌های   انواع 
می توانند یک میان وعده یا دسر 

سالم و کم کالری برای ما باشند هم 
مطلب طرز تهیه ماست شلیل را ذکر می کنیم.خوشمزه و هم لذیذ هستند. در ادامه 

مقدار عسل هم سلیقه‌ای اســت  و می توا نیم بیشتر یا کمتر   ماســت و عســل را خوب با هم مخلوط می کنیم. 
ماست مان هم بهتراست هم‌زده و غلیظ باشد. استفاده کنیم. 

هسته‌های شلیل را جدا و چهار قاچ می کنیم.
شلیل را داخل غذا   می توانیم برای تهیه این ماست از انواع هلو )انجیری، شلیل، شبرنگ و...( استفاده کنیم.

ساز می ریزیم.  مقدار ریز شدن شلیل سلیقه‌ای است می توانیم کاملا پوره‌ کنیم یا درشت‌تر.
 ماست و شلیل‌های ریز شده را مخلوط می کنیم.

دکتر مایکل گراندنر استاد روان پزشکی و عضو برنامه‌ پزشکی خواب رفتاری در دانشگاه پنسیلوانیا 

در این زمینه می‌گوید، »کسی که  از بی‌خوابی یا دیگر مشکلات خواب رنج می‌برد، معمولًا به دلیل 

کاری است که به جای آماده‌سازی خوب برای خواب انجام می‌دهد، حتی ناآگاهانه.« در این مطلب به 

10 کاری که باید در شب و قبل از خواب از انجام آن ها خودداری کنید، اشاره می‌کنیم:

موهای بینی خود را از ریشه نکنید
با کندن موی بینی، قسمتی از پوست آن پاره و عفونی می شود و این عفونت واردجریان خون  می شود و به مغز آسیب می زند

اغلــب افــراد به ظاهــر خــود بســیار اهمیت 
می‌دهند و موهای اضافی قسمت‌های صورت 
و بدن خود را نمی‌تواننــد تحمل کنند. موی 
بینی به خصوص وقتی بلند می‌شــود ظاهر 
نازیبایی به شــما می‌دهد اما باید راه برخورد 
با این موهای اضافی را بلد باشــید. اگر شما 
نیز با موهــای بینی خود مشــکل دارید، باید 
بدانید کــه کار اصلی این موها این اســت که 
جلوی ورود گرد و غبار را به راه تنفســی شما 
می‌بندند و مانند فیلتر عمــل و از ورود ذرات 

جامد هوا بــه بدن جلوگیری مــی کند. موی 
بینی، خط دفاعی بینی در برابر گرد و غبار و 
عوامل نامطلوب خارجی است و پشت آن ها 
مژک قرار دارد کــه این مژک ها رشــته های 
مویین بسیار نازکی هستند که به طور مداوم 
به ســمت عقب و جلو حرکت و مولکول های 
مضر را به سمت گلو جارو می کنند. عملکرد 
دیگر این موها این است که هوای داخل بینی 
را مرطــوب نگه مــی دارند  و نقــش مهمی در 
سیستم تنفســی ایجاد می‌کنند. زیاد بودن 

موهای داخل بینی به نوعی مزیت محسوب 
می‌شود چرا که افراد دارای این ویژگی  هوای 
سالم‌تری نســبت به افراد با موهای بینی کم 

پشت تر تنفس می‌کنند.
 عوارض کندن موهای بینی

بایــد دقــت کنیــد کشــیدگی مــوی داخــل 
بینی افــزون بــر درد طاقــت فرســا می‌تواند 
مشکلاتی جدی برای شــما ایجاد کند. باید 
بدانید کندن موهای بینی می‌تواند عوارض 
بدی بر مغز داشته باشــد. مثلا با کندن موها 

قسمتی از پوســت، پاره و عفونی شــود و این 
عفونت به جریــان خــون راه یابد و ســپس به 
مغز برســد. جریان خــون از قســمت بینی یا 
قســمت‌های مثلث خطر صورت، مســتقیم 
پشت مغز تخلیه می‌شود که چند رگ دیگر نیز 
در همین قسمت تخلیه می‌شوند که اگر بینی 
عفونی شود و این قسمت از مغز را مسدود کند 
مشکلات بزرگی برای افراد به وجود خواهد 
آمد. بــه همین علت اســت که به ایــن مثلث، 

مثلث مرگ می‌گویند.
 بایدها و نبایدهای برخورد با موی بینی

موهای بینی خود را وکس نیندازید؛ کشیدن 
موهای داخل بینی ممکن است باعث عفونت 

شود. کرم‌های موبر نیز توصیه نمی‌شود چرا 
که استفاده از این کرم‌ها داخل بینی، شما را 
در معرض استنشاق گازهای سمی و سوختن 
غشــای مخاطی درون بینی قــرار می‌دهد. 
بهترین روش خــاص شــدن از موهای بلند 
بینــی ، اســتفاده از قیچی‌هــای کوچــک یا 
دستگاه‌های اصلاح موی بینی است. بنابراین 
از کندن آن ها از ریشه خودداری کنید. مشکل 
دیگر موهای زیرپوستی داخل بینی است که 
به آن ها نباید بی‌اعتنا باشید. چرا که به علت 
فضای مرطوب داخل بینی احتمال عفونی 
شــدن و چرک کــردن آن هــا وجــود دارد که 
ممکن است عوارض خطرناکی داشته باشد. 

پزشکی 

۱- استفاده از انواع تبلت، کتاب خوان 
و تلفن هوشمند

2- داروهای ضدافسردگی می‌توانند 
تاثیر قوی‌ روی خواب داشته باشند 
و بعضی داروهای مُسَکِن هم 
خوابیدن را مشکل می‌کند

3- یک فنجان قهوه بین ۸۰ تا 
۱۲۰ میلی‌گرم کافئین دارد و 

احتمالًا این یک مورد را می‌دانید 
۹- انواعی از چای که حاوی برگ چای که نباید قبل از خواب مصرف کنید

سیاه، چای سبز یا چای سفید هستند 
مطمئناً کافئین در خود دارند  و باعث 

اختلال در خواب می شوند
5- یکی دیگر از منابع نامحسوس کافئین، 

شکلات است به خصوص شکلات تلخ با 
محتوای کاکائوی زیاد

 6- بررسی کردن ایمیل، شبکه 
 های اجتماعی و...

7- خوردن غذاهای چرب و 
پُرادویه

8- نوشیدن میزان زیاد آب به طوری 
که باعث مراجعه مکرر به دست 

شویی شود

۴- افزایش دمای اتاق

10- جر و بحث و انجام هرکار پرهیجان و استرس  

قبل از این که از رژیم گرفتن 
ناامید شوید باید بدانید که 

کم شدن سرعت کاهش وزن 
در مسیر این  کار طبیعی 

است

مصطفی عاشوری | فیزیولوژیست ورزشی
سلامت

با اراده زیاد و گرفتن رژیــم و انجام ورزش 
شــروع می کنید تا ایــن چند کیلــو وزن 

اضافه را کم کنید. در هفته های اول همه چیز به خوبی پیش 
می رود و بابت این موفقیت خوشــحال هســتید اما بعد از 
مدتی وقتی خودتان را وزن می کنید، متوجه می شوید که 
وزن تان ثابت مانده اســت! و دچار توقف کاهش وزن شده 

اید! ادامه مطلب را بخوانید تا دلایل این مشکل را بدانید: 


