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توصیهنکته

 جايگزين‌هاي طبيعي 
براي داروهاي شيميايي

ش��ايد ش��ما هم وقتي دارو مصرف مي‌كنيد به ��
عوارض جانبي اين داروهاي شيميايي فكر كرده و با 
خودتان بگوييد، كاش موادي طبيعي بودند كه مثل 
اين داروها عمل مي‌كردند. حالا ما به شما مي‌گوييم 
در آش��پزخانه‌تان موادي طبيعي پيدا مي‌ش��وند كه 
اس��تفاده از آنها هي��چ عارضه‌اي ن��دارد و در ضمن 
مي‌توانند به اندازه داروهاي ش��يميايي مفيد باشند. 
چه دل‌درد داشته باشيد، چه سرماخورده باشيد و چه 
روي صورت‌تان دانه‌هاي ريز ناخوش��ايند ظاهر شده 
باش��د، مي‌توانيد به جاي رفتن سراغ قفسه داروها و 
اس��تفاده از انواع قرص‌ها، كپسول‌ها و پمادها، درمان 
بيماري‌تان را در آشپزخانه خانه‌تان پيدا كنيد. بسياري 
از خوراكي‌ها قرن‌هاس��ت كه به عن��وان مواد درماني 
توس��ط اقوام و مردم مختلف به كار گرفته مي‌شوند. 
دكتر »فيليپ هگان«، متخصص طب پيش��گيري و 
پژوهشگر تغذيه به ش��ما مي‌گويد كدام مواد غذايي 

خواص درماني قطعي دارند.
عسل

موارد اس�تفاده: ترميم و بهبود زخم‌هاي كوچك، بهبود 
سوختگي‌هاي خفيف، برطرف كردن سرفه‌هاي خشك 

و از بين بردن گلودرد و خارش گلو.
 چط��ور عمل مي‌كن��د: اين‌ يك واقعيت اس��ت 
كه حتي بس��ياري از پزش��كان هم زمان��ي كه دچار 
س��رماخوردگي، خارش گلو يا گلودرد مي‌شوند يك 
قاش��ق عس��ل را در چاي يا چاي سبز حل مي‌كنند 
و مي‌خورن��د البته در هند و چين هم هزاران س��ال 
اس��ت كه از عس��ل براي درمان بريدگي‌ها، زخم‌ها و 
س��وختگي‌هاي كوچك و متوسط استفاده مي‌شود. 
نتيجه چند تحقيق نش��ان داده كه عس��ل واقعا در 
درمان سوختگي‌هاي خفيف تا متوسط موثر است. در 
مطالعه‌اي كه به تازگي در هلند انجام شده مشخص 
شده، عسل پروتئيني به نام دفنسينين داشته كه تا 
حدودي نقش ضدعفوني‌كننده و ضدباكتريايي دارد. 
اين را امتحان كنيد: كمي عس��ل گرم شده و ولرم را 
روي سوختگي يا زخم كوچك ايجاد شده بگذاريد و 
سپس آن را با يك گاز استريل يا باند استريل بپوشانيد 
و به ياد داش��ته باش��يد كه هر روز پانسمان را عوض 
كنيد. نكته مهم: اگر زخم يا سوختگي شديد بود، يا 
تورم و ترشح داشت يا اگر تب و لرز داشتيد حتما به 
پزشك مراجعه كنيد زيرا ممكن است نياز به استفاده 

از آنتي‌بيوتيك‌هاي خوراكي باشد. 
نمك

موارد استفاده: التهاب سينوس، گلودرد و خارش گلو
چطور عمل مي‌كند: دكتر هگان مي‌گويد: »وقتي 
كه نمك را در آب حل مي‌كنيد، غلظتي مي‌سازيد كه 
از تمام غلظت‌هاي محلول‌هاي بدن بيشتر است. براي 
همين اين آب و نمك مايع��ات را از داخل بافت‌ها و 
ارگان‌ها بيرون مي‌كشد و باعث كاهش تورم و التهاب 
مي‌شود.« اين را امتحان كنيد: براي كاهش گلودرد و 
خارش گلو ناشي از سرماخوردگي يا سرفه‌هاي خشك 
نصف يك قاشق چاي‌خوري نمك غيريددار را در يك 
ليوان آب گرم بريزيد و سپس به سادگي آن را قرقره 
كنيد. براي شست‌وش��وي سينوس‌ها مي‌توانيد يك 
سرنگ بزرگ يا يك پيس��تول را با محلول پر كنيد 
سپس روي سينك ظرف‌شويي يا روشويي خم شويد 
و محل��ول را به داخل بيني خ��ود پمپاژ كنيد. براي 
اينكه همه مراحل كار درست انجام شود بايد بدانيد 
كه حتما بايد از سرنگ و پيستول استريل‌شده استفاده 
كني��د و محلول آب و نمك را هم در ظرفي بگذاريد 
كه حتما استريل باشد يا اينكه با جوشاندن آب در آن 

استريل شده است.
چاي نعنا

موارد استفاده: بهبود درد شكم و سوءهاضمه
چط��ور عم��ل مي‌كن��د: ب��ر اس��اس تحقيقات 
انجام‌گرفته روغن موج��ود در نعنا مي‌تواند عضلات 
دس��تگاه گوارش را شل كند و باعث عبور راحت‌تر و 
بي‌دردس��رتر غذا و گاز از بخش‌هاي مختلف دستگاه 
گوارش ش��ود. دكتر مارتين پيكس��ولنر، متخصص 
بيماري‌هاي گ��وارش مي‌گويد: »چاي‌نعنا به كاهش 
دل‌پيچه، نفخ و دردهاي شكم كمك مي‌كنند اما اگر 
مشكل شما برگشت غذا و اسيد معده به مري است 
اصلا از اين چاي استفاده نكنيد. ترش كردن، برگشت 
اس��يد به سمت دهان و احس��اس سوزش در قفسه 
س��ينه و پش��ت قلب علامت‌هاي مشكل ريفلاكس 
هس��تند. اگر چاي‌نعنا بخوريد با ش��ل شدن دريچه 
فوقاني معده، مقدار بيش��تري اس��يد به داخل مري 

برمي‌گردد و مشكل بيشتر مي‌شود.«
جوي دوسر

موارد استفاده: اگزما، آفتاب‌سوختگي و كهير
چط��ور عمل مي‌كند: جو منبع غن��ي‌اي از مواد 
ش��يميايي اس��ت كه خاصيت‌هاي ضدالتهابي دارد 
و مي‌توان��د التهاب‌ه��اي بافتي را كاه��ش دهد كه 
اين خاصيت در پوس��ت كاملا مش��هود است. نتايج 
مطالعه‌اي كه توس��ط انجمن پوس��تي كان��ادا انجام 
گرفته، نشان مي‌دهد اس��تفاده از جوي كوبيده‌شده 
و نرم‌ش��ده با آب مي‌تواند به ان��دازه برخي پماد‌هاي 
موضع��ي در كاهش علايم حساس��يت‌ها و اگزماي 
پوس��تي موثر باشد. اين را امتحان كنيد: دكتر هگان 
مي‌گويد: »بهترين كار اين اس��ت كه جو را بكوبيد و 
به شكل يك پوره دربياوريد. يك فنجان جوي دوسر 
را داخل دس��تگاه خرد و مخلوط‌كن بريزيد تا آنقدر 
نرم ش��ود كه بتوان آن را داخل يك ليوان آب ريخت 
حتي مي‌توانيد آن را به صورت خمير درآوريد و روي 
پوست بگذاريد يا مخلوط را در وان حمام بريزيد و در 

آن دراز بكشيد.«

 راهنماي بهترين تغذيه
 براي سلامت ناخن‌هاي شما

ناخن‌هاي سالم نشانه سلامت كلي بدن هستند، ��
پ��س اگر موادغذايي س��الم مي‌خوريد، بهداش��ت 
را رعاي��ت مي‌كني��د و ناخن‌هاي س��المي داريد، 
مي‌توانيد به س��ادگي كيفيت ظاهري و س�المت 
ناخن‌هاي خود را افزايش دهيد. در صورتي كه روي 
ناخن‌هايتان برآمدگي، فرورفتگي يا رنگ غيرطبيعي 
است، تركيبات بيشتري از ويتامين‌هاي ضروري و 
مكمل‌ها را در رژيم غذايي روزانه خود جاي دهيد. 
اين را بدانيد كه ش��كل ناخن‌هاي ش��ما مي‌تواند 
نشانگر ميزان سلامت شما باشد. داشتن ناخن‌هاي 
س��الم براي بس��ياري از افراد حايزاهميت است و 
اس��تفاده از ويتامين‌هاي مناس��ب مي‌تواند براي 
تقويت رشد ناخن‌ها مفيد باشد. با اين حال، امكان 
دارد ناخن‌هاي مشكل‌دار نشانه‌اي از شرايط سلامت 
بوده و ويتامين‌ها نبايد جانشيني براي درمان‌هاي 
پزش��كي باش��ند. حتما با پزش��ك خود در مورد 
هرگونه خطرات پنهاني احتمالي در پس مشكلات 

ناخن‌هاي خودتان مشورت و گفت‌وگو كنيد. 
مو، ناخن و پوست سالم با نوع تغذيه در ارتباط 
هستند. دقيقا درس��ت مي‌گويند كه »شما همان 
چيزي هستيد كه مي‌خوريد.« شما مي‌توانيد براي 
سلامت بيشتر ناخن‌ها، از يك رژيم غذايي متعادل 
پيروي كنيد؛ پيروي از ي��ك رژيم غذايي متعادل 
يعني توجه كافي به استفاده از همه گروه‌هاي غذايي 
كه عبارتند از غلات، ميوه‌ها، سبزيجات، پروتئين، 
لبني��ات و چربي. اگر در حال حاض��ر از يك رژيم 
غذايي متعادل اس��تفاده مي‌كنيد، اما ناخن‌هايتان 
مشكل دارد ممكن است سلامت ناخن‌هايتان تحت 
تاثير شرايط ديگري همچون آسيب به عملكرد كبد، 

مشكلات تيروييد يا كمبود آهن قرار گيرد. 
H ويتامين

 ويتامي��ن H ي��ا بيوتي��ن در گ��روه ويتامين
B-COMPLEX قرار دارد و در واقع جزو خانواده 
ويتامين‌هاي B است و كمك مي‌كند تا براي تامين 
انرژي كربوهيدرات مواد غذايي را به گلوكز تبديل 
كنيد. بيوتين ويتامين محلول در آب اس��ت يعني 
ش��ما نمي‌توانيد آن را در ب��دن ذخيره كنيد. اين 
ويتامين كراتين توليد مي‌كند كه براي رشد ناخن‌ها 
لازم است. طبق يك بررسي انجام‌شده در دانشگاه 
مركز پزشكي مريلند، بيوتين داراي تركيباتي است 
كه ش��ما آن را در محصولات آرايش��ي مخصوص 
ناخ��ن و پوس��ت خواهيد يافت و براي اس��تحكام 
م��و و ناخن نيز توصيه ش��ده اس��ت. در ضمن در 
بررسي‌هاي انجام‌شده در سال 2004 در دانشكده 
امراض پوس��تي در دانش��گاه كلمبيا در نيويورك، 
هنگام استفاده از اين نوع درمان جهت شكنندگي 
ناخن‌ها، برخي بيماران واكنش مثبتي نشان داده‌اند. 

A ويتامين
ويتامين A براي سلامت دندان‌ها، قشر مخاطي 
و پوست بسيار ضروري است. بايد بدانيد كه تصورات 
قديمي كه خ��وردن مواد غذايي ب��ا اين ويتامين 
مي‌تواند قدرت چش��م را زياد كند درس��ت نيست 
اما اين ويتامين چون در ش��بكيه چش��م رنگدانه 
تولي��د مي‌كند، بيناي��ي را تقويت مي‌كند. كمبود 
اين ويتامين، به علت ايجاد مشكلاتي در پردازش 
پروتيي��ن كه رش��د ناخن‌ها را ه��م كند مي‌كند، 
ممكن است سبب خشكي و شكنندگي ناخن‌ها يا 
بروز ناخنك ش��ود. خوردن سبزيجات سبزرنگ، يا 
ميوه‌هاي زرد و نارنجي روشي طبيعي براي دريافت 

ويتامين A است. 
كلسيم

كلسيم هم براي سلامت و رشد ناخن لازم است. 
زماني كه يك مكمل كلس��يم را انتخاب مي‌كنيد، 
حتما مكملي را كه ح��اوي منيزيم و ماده معدني 
بورون اس��ت انتخاب كنيد. ايجاد نقاط سفيد روي 
ناخن تصوري غلط در مورد كمبود كلس��يم را به 
وجود آورده است كه در واقع اين مشكل از كمبود 
زينك و آهن ايجاد مي‌شود. اگر ناخن‌هاي سست، 
ش��كننده و خش��كي داريد، اضافه ك��ردن مقدار 
بيشتري كلسيم مي‌تواند در رشد ناخن‌ها موثر باشد. 
ش��يوه مربوط به رژيم غذايي براي افزودن كلسيم، 
اس��تفاده از محصولات لبني است كه داراي ميزان 

بالاي كلسيم در خود هستند. 
C ويتامين

اين ويتامين را همه به عنوان ويتاميني براي بالا 
بردن س��طح ايمني بدن و مبارزه با سرماخوردگي 
و آنفلوانزا مي‌شناسند اما ويتامينC براي افزايش 
س�المت عمومي و استحكام بخشي به ناخن‌هاي 
سست و بدش��كل هم موثر است. كمبود ويتامين 
C ممكن اس��ت باعث نازك ش��دن و شكنندگي 
ناخن‌ه��ا و منجر به ناخنك ‌ش��ود. همان طور كه 
حتما مي‌دانيد مركبات از غني‌ترين منابع ويتامين 
C هستند. خوردن سبزيجات تازه و فلفل قرمز نيز 

توصيه مي‌شود. 
روي

روي يا همان زينك از مواد معدني‌اي است كه در 
درمان ريزش مو و سستي ناخن‌ها موثر است. زينك 
به ترمي��م بافت‌ها، التيام زخم‌ها و توليد هورمون‌ها 
كمك مي‌كند. بر اس��اس پژوهشي در سال 1999، 
دكتر هلكو مگنوس��ن و گروه��ش در مركز درماني 
س�المت پوست و مو در وست ايلند تاثيرات مثبتي 
را در درمان علايم س��ندروم زردي ناخن با مصرف 
خوراكي‌هاي حاوي روي گزارش داده‌اند. ش��ما هم 
مي‌توانيد با مصرف لوبيا قرمز، مرغ، برنج و پنير زينك 

بيشتري را در رژيم غذايي خود بگنجانيد. 
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برنامه‌اي مناسب براي آنكه چربي‌هاي اضافي‌تان را بسوزانيد

نگذاريد با بالاتر رفتن سن به‌وزن‌تان هم اضافه شود
براي خيلي‌ها بالا رفتن س��ن با مش��كلات زيادي 
همراه مي‌ش��ود كه يكي از آنها ب��الا رفتن عقربه ترازو 
اس��ت اما مي‌تواني��د نگذاري��د اين اتف��اق بيفتد. اگر 
مي‌خواهيد همچنان ش��اداب و سرحال و جوان به نظر 
برس��يد بايد مراقب وزن خودتان باشيد. در اين مطلب 
مي‌بينيد كه چگونه با يك برنامه منظم روزانه مي‌توانيد 
متابوليس��م بدن‌ت��ان را افزاي��ش داده و مان��ع از چاق 

شدن‌تان با افزايش عمرتان شويد. 
سن اضافه كنيد، وزن نه

واقعيت اين است كه بس��ياري از افراد از اين نكته 
تعجب مي‌كنند كه چرا زمان��ي كه قبلا خيلي راحت 
مي‌توانس��تند كيلوه��اي اضافي را كم كنن��د اما حالا 
نمي‌توانند اي��ن كار را بكنند، همه آنها متعجب بودند 
كه چرا ش��يوه‌ها و استراتژي‌هاي لاغري كه پيشتر در 
آنها جواب داده، ناگهان تاثير خود را از دست داده است. 
خب مس��اله اين است كه بايد يك نكته بسيار ساده را 
بدانيد: هر چقدر س��ن بالاتر برود، لاغر شدن سخت‌تر 
مي‌ش��ود. بخشي از اين موضوع ناشي از آن است كه با 
بالا رفتن سن ميزان متابوليسم كمتر مي‌شود. مطالعات 
اخير نش��ان داده در زنان، در هر دهه عمر، متابوليسم 
كلي ب��دن دودرصد كاهش مي‌يابد كه اين مس��اله از 

20سالگي به بعد شروع مي‌شود. 
اما اين وس��ط همه چيز بد نيست و يك خبر خوب 

هم هست: چند راهكار ساده مي‌تواند به شما كمك كند 
با وجود كاهش يافتن متابوليسم بدن‌تان همچنان در 

وزن ايده‌آل بمانيد. 
براي آنكه متابوليسم بدن بالا رود

متابوليس��م در واقع مراحلي اس��ت كه در آنها بدن 
انس��ان غذا را به انرژي بدل مي‌كند. در واقع من براي 
س��اده‌تر ش��دن كار به بيمارانم مي‌گويم يك اجاق را 
تص��ور كنند كه هيزم‌ه��اي آن در حكم غذا و گرمايي 
كه از آن خارج مي‌ش��ود در حكم انرژي بدن است؛ اگر 
هيزم كمي به بخاري برسانيد، شعله خاموش مي‌شود 
)همين نشان مي‌دهد چرا رژيم‌هاي بسيار سختگيرانه و 
بسيار كم‌كالري انسان را دچار مشكل مي‌كنند( اما يك 
نكته مهم، برخي غذاهاي خاص، ورزش‌ها و فعاليت‌ها 
هستند كه مي‌توانند مثل يك نسيم ملايم شعله را بالا 
كشيده و باعث شوند هيزم‌هاي بيشتري بسوزند و بدن 

شما چربي بيشتري بسوزاند و لاغرتر شود. 
برنامه‌اي براي س�وزاندن چربي‌هايي كه به بدن 

شما اضافه مي‌شوند
برنامه‌‌اي كه در اين صفحات مي‌بينيد طراحي ش��ده 
اس��ت تا متابوليس��م بدن ش��ما را افزاي��ش دهد و طي 
24س��اعت ش��بانه‌روز باعث شود ش��ما كالري بيشتري 
بسوزانيد. بعضي از توصيه‌ها سخت هستند و بعضي ديگر 
آس��ان، اگر مي‌توانيد همه آنها را به كار بگيريد و اگر نه؛ 
س��عي كنيد هر چقدر مي‌توانيد تعداد بيش��تري از اين 
توصيه‌ها را به كار بگيريد تا وزن مناسب‌تري داشته باشيد. 

حتما روزتان را با حركات كششي شروع كنيد
6:30 صبح: كمي حركات كشش��ي انجام دهيد؛ با 
انجام چند حركت كشش��ي به عنوان اولين فعاليت و 
كار روزانه مي‌توانيد ميزان متابوليسم بدن‌تان را دوبرابر 
كنيد. يك برنامه 10 دقيقه‌اي انجام حركات كششي و 
انعطافي براي تازه‌كارها در باشگاه‌ها و حتي اينترنت 
و مجلات ورزشي و حركات كششي وجود دارد كه 
مي‌تواند بسيار مفيد باش��د. در صورتي كه ورزيده 
ش��ويد مي‌تواني��د از حركات تقوي��ت عضلات هم 

استفاده كنيد. 
خوردن را با آب يخ شروع كنيد

6:40 صبح: آب س��رد بنوش��يد؛ 500 سي‌سي 
آب سرد )كمي بيشتر از يك ليوان بزرگ( مي‌تواند 
براي حدود يك س��اعت متابوليسم بدن شما 
را 30درص��د بالا ببرد. خ��وردن آب باعث 
تحري��ك و ش��روع فعاليت سيس��تم 
عصبي س��مپاتيك مي‌شود كه آن 
هم ب��ه نوبه خود باع��ث افزايش 
متابوليسم مي‌شود. در ضمن 
اي��ن نكت��ه را هم ب��ه ياد 
داش��ته باش��يد كه خود 
براي گرم كردن  بدن 
آبي كه نوش��يده‌ايد 
و رس��اندن آن به 
درج��ه ح��رارت 
متابوليسم  بدن، 

را بالا مي‌برد. 
صبحانه  ي�ك 

متفاوت
صب��ح:   6:50
براي ش��روع خوردن 
مي‌توانيد 500ميلي‌گرم 
در  بخوري��د.  لوبياس��فيد 
مطالعه‌اي كه در س��ال 2007 
در دانش��گاه ويرجينيا انجام شد، 
نشان داده ش��د كساني كه صبح زود 
براي يك ماه غذاي حاوي لوبياي‌س��فيد 
خوردند طي يك ماه شاهد افزايش مشهود 
نس��بت بافت عضلاني به بافت چربي خود 
بودند. احتمالا مي‌دانيد بافت عضلاني شما 
س��ه برابر بافت چربي كالري 
مي‌س��وزاند و در واق��ع 
شما با اين كار مي‌توانيد 
را  بدن‌تان  متابوليس��م 

بالا ببريد. 

تخم‌مرغ آب‌پز به نفع شماست
7 صبح: بهتر است صبحانه‌اي پر پروتئين بخوريد؛ 
هض��م پروتئين هفت برابر بيش��تر از كربوهيدرات‌ها و 
چربي‌ها به شما انرژي مي‌رساند. مي‌توانيد براي صبحانه 
تخم‌مرغ آب‌پ��ز را انتخاب كنيد كه يك صبحانه عالي 

براي شماست. 
يك فنجان قهوه به نظر شما چطور است؟ 

8 صب��ح: از يك فنجان قهوه ل��ذت ببريد. كافئين 
باعث افزايش نوراپي نفرين در بدن مي‌ش��ود؛ اين ماده 
ش��يميايي يك واسطه در سيس��تم عصبي سمپاتيك 
اس��ت كه مي‌تواند باعث افزايش متابوليسم بدن شود. 
براس��اس مطالعه‌اي كه در فنلاند انجام گرفته خوردن 
يك فنج��ان قهوه مي‌تواند براي دو س��اعت 16درصد 
متابوليس��م بدن را بالا ببرد البته بهتر است قهوه خود 

را تلخ بخوريد. 
براي ميان وعده چاي زيره‌دار بنوشيد

9:30 صبح: كمي زيره بخوريد: مطالعات اخير نشان 
داده زيره عناصري دارد كه مي‌تواند باعث شود چربي‌ها 
شكس��ته ش��وند. افزايش شكس��تن چربي‌ها مي‌تواند 
به افزايش متابوليس��م آنها در بدن بينجامد. در ضمن 
برخي مطالعات نش��ان داده زي��ره مي‌تواند به افزايش 
ترش��ح هورمون‌هاي تيروئيد بينجامد و همان‌طور كه 
مي‌دانيد هورمون‌هاي تيروئيد به تنظيم متابوليسم بدن 

كمك مي‌كنند. 
و يك ميان‌وعده متفاوت

10 صب��ح: ميان‌وعده بخوريد؛ ش��ايد اين تصور را 
داش��ته باشيد كه هر نوع خوردني باعث چاقي شود اما 
برخي خوردني‌ها هس��تند كه مي‌توانند به متابوليسم 
بدن شما كمك كنند. خوردني‌هاي حاوي روي از اين 
دس��ته هستند. مطالعات نش��ان داده‌اند روي مي‌تواند 
باعث افزايش هورمون لپتين در بدن ش��ود. لپتين در 
بدن معروف به هورمون س��يري است و مي‌تواند اشتها 
را كاهش دهد و باعث افزايش متابوليسم شود. غذاهاي 
غن��ي از روي عبارتند از مواد پروتئيني مثل دل، جگر، 
تخم‌مرغ و مغزهايي مثل گردو، بادام و فندق كه طبيعي 

است اين آخري‌ها انتخاب بهتري هستند. 
وقتي آدامس جويدن به نفع شماست

11:15 صبح: آدام��س بجويد؛ نتايج مطالعه‌اي كه 
اخيرا در ژورنال پزش��كي نيوانگلند به چاپ رس��يده، 
نش��ان مي‌دهد برخي فعاليت‌هاي ناخودآگاه مي‌تواند 
به بدن كمك كند تا 20درصد بيش��تر چربي بسوزاند. 
در اين مطالعه مشخص ش��ده است اگر يك ساعت با 
شدت متوسط يك آدامس را بجويد و اين كار را هر روز 
انجام دهيد طي يك س��ال، پنج كيلوگرم از وزن شما 
كم خواهد ش��د. اما خب حواس‌تان باشد آدامس‌هاي 
بدون شكر را انتخاب كنيد در ضمن حواس‌تان به اين 
هم باشد كه اگر روزي يك ساعت آدامس بجويد ممكن 

است تمام همكاران شما از شما شكايت كنند. 
از وقت ناهار استفاده مناسب كنيد

12 ظهر: حتما در اين زم��ان 15 دقيقه پياده‌روي 
كنيد؛ اگ��ر طي زمان اس��تراحت و ناهارتان براي يك 
پي��اده‌روي كوچك اقدام كنيد، مي‌توانيد متابوليس��م 
بدن‌تان را حتي س��ه برابر كنيد. اين نكته را بدانيد كه 
بايد با شدت و فشار متوسط رو به بالا راه برويد )يعني 
حرف زدن در حين راه رفتن براي ش��ما ساده نباشد( 
اما خوبي اين كار، اين است كه حتي پس از توقف هم 
بدن‌تان همچنان به سوزاندن مواد غذايي ادامه مي‌دهد 
زيرا شما حجم زيادي اكسيژن نياز داريد كه با اين كار 

ميزان بيشتري انرژي مي‌سوزانيد. 
ناهارتان را با فلفل بخوريد

12:45 دقيق��ه ظهر: ناهارتان را ب��ا فلفل بخوريد؛ 
كاپساسين، ماده اصلي تند بودن فلفل، در بدن حالتي 
را رق��م مي‌زند كه به آن نام آماده براي پرواز را داده‌اند. 
اين حالت يك واكنش فش��اري در بدن را رقم مي‌زند 
كه مي‌تواند متابوليسم كلي بدن را تا 23درصد افزايش 
دهد. در ضمن برخي مطالعات نشان داده فلفل مي‌تواند 
باعث افزايش نسبت عضله به چربي در بدن شود، برخي 
مطالعات هم نش��ان داده كاپساس��ين از ش��كل‌گيري 

سلول‌هاي چربي در بدن جلوگيري مي‌كند. 
چاي بخوريد اما بهتر است چاي سبز بنوشيد

2 بعدازظه��ر: يك فنج��ان چاي س��بز بخوريد؛ از 
حس��ن‌هاي چاي س��بز حتما زياد ش��نيده‌ايد. در اين 
نوشيدني بسيار س��الم تركيبي از كافئين و ماده‌اي به 
نام EGCG وج��ود دارد كه اين دو ماده با هم ميزان 
متابوليس��م بدن را بسيار بيش��تر از كافئين به تنهايي 
مي‌افزايد. برخي مطالعات نش��ان داده چاي س��بز در 
عين حال باعث كاهش شكل‌گيري چربي در بدن و نيز 

كاهش قطر چربي دور شكمي مي‌شود. 
ورزش را در ذهن‌تان تصوركنيد

5 بعدازظهر: عضلات‌تان را به كار بيندازيد البته به 
كمك مغزتان؛ ش��ايد به نظرتان خنده‌دار برسد كه به 
شما بگوييم فكر كردن به ورزش تا حدودي مثل ورزش 
كردن است! اما مس��اله اين است كه تصور كردن يك 
سالن ورزش��ي و تصور خودتان در حال انجام حركات 
ورزش��ي در اين س��الن باعث افزايش سختي عضلات 
بدن و در نتيجه افزايش متابوليس��م در آنها مي‌ش��ود. 
مطالعه‌اي كه در دانش��گاه كليولند انجام گرفته نشان 
داده اف��رادي كه ب��راي 15دقيق��ه در روز تصور انجام 
حركات قدرتي با وزنه توس��ط عضلات دست و بازو را 
در ذهن خود داش��تند پس از سه ماه 13درصد قدرت 
عضلاني بيشتري داش��تند و ميزان متابوليسم در آنها 

افزايش يافت. 
اين بار در واقعيت ورزش كنيد

5:15 بعدازظهر: در اين ساعت مي‌توانيد عضلات‌تان 
را به كار بيندازي��د، اين بار واقعا اين كار را بكنيد؛ بعد 
از گذشتن از 30سالگي انسان‌ها به طور متوسط در هر 
دهه از عمرشان بين سه تا هشت درصد از بافت عضلاني 
خود را از دست مي‌دهند كه اين مورد اصلي‌ترين علت 
كاهش ميزان متابوليس��م با بالا رفتن سن است. براي 
جب��ران اين كاهش بافت عضلاني باي��د هفته‌اي دو تا 
سه بار جلس��ات برنامه‌ريزي‌شده و هدفمند ورزشي با 
زمان حداقل 30 دقيقه داش��ته باشيد. در اين جلسات 
بايد روي كار بر تمام عضلات بدن تمركز داشته باشيد. 
حركات تركيبي، كشش��ي و قدرتي با دستگاه مي‌تواند 

اين هدف را براي شما برآورده كند. 
شام را با يك روغن فوق‌العاده آماده كنيد

6:30  بعدازظه��ر: توصيه ما اين اس��ت كه با روغن 
نارگيل ش��ام بپزي��د؛ اين را بدانيد كه قس��مت اعظم 
روغن��ي كه در وعده‌هاي غذايي م��ا جاي دارد در بدن 
به چربي تبديل مي‌ش��ود اما روغن نارگيل كه تركيب 
مولكولي متفاوتي دارد به طور مستقيم و سريع در بدن 
تبديل به انرژي مي‌شود. مطالعه‌اي نشان داده استفاده 
از روغن نارگيل در پخت غذا مي‌تواند حدود 12درصد 

به متابوليسم بدن شما بيفزايد.
بعدازظهر‌ها هم مي‌توان شير نوشيد

6:50 بعدازظهر: لبنيات را به غذايتان اضافه كنيد؛ 
كلسيم يكي از عناصر اصلي اضافه كردن نسبت عضلات 
به چربي در بدن اس��ت. كلس��يم اين كار را با دو شيوه 
انج��ام مي‌دهد: اولا كلس��يم با چربي باند مي‌ش��ود، و 
مان��ع از جذب چربي‌ها در بدن مي‌ش��ود، ثانيا به طور 
مس��تقيم به شكسته شدن س��لول‌هاي چربي در بدن 

كمك مي‌كند. 
غذاهاي خوشمزه و پرمنفعت

 7 بعدازظه��ر: غذايت��ان را با موس��ير يا رب‌گوجه 
طع��م‌دار كنيد؛ ه��ر دو اين موادغذاي��ي حاوي كمپ 
فرول هس��تند. اي��ن ماده ش��يميايي ك��ه از خانواده 
فلانوييدهاس��ت؛ مي‌تواند ميزان تولي��د هورمون‌هاي 
تيروئيد را تقريبا دو برابر كند و به اين وسيله به افزايش 
متابوليس��م بدن بيفزايد. بهتر است شام خود را حدود 

ساعت هشت شب بخوريد.
براي خواب‌تان برنامه منظم داشته باشيد

10:30 ش��ب: روزتان زود را پايان دهيد؛ نداش��تن 
يك برنامه منظم براي خواب مي‌تواند ريتم عملكردي 
س��لول‌هاي ب��دن را دچار مش��كل كند. يك��ي از اين 
مش��كلات بر هم خوردن متابوليس��م بدن است براي 
همين بهتر اس��ت هر شب در يك ساعت به تختخواب 
بروي��د و بخوابي��د. اين را هم بدانيد كه هر ش��ب بايد 
حداقل هش��ت س��اعت بخوابيد تا بدن‌تان در بهترين 

حالت متابوليسم قرار بگيرد. 
منبع: هلثي لايف/ترجمه: علي پيرا

اگر قصد داريد رژيم غذايي بگيريد، بايد براي موفقيت 
بيشتر برخي حركات ورزش��ي را نيز انجام دهيد. اما چرا 
ورزش و رژيم غذايي بايد در كنار هم باشند؟ به دلايل زير:
1. در همان زمان كه رژيم غذايي سبب از بين بردن چربي 
بدن و توده عضلات مي‌شود، ورزش به حفظ يا حتي اضافه 

شدن عضلات كمك مي‌كند. 
2. موقعي كه رژيم‌هاي غذايي كم‌كالري توانايي بدني شما 
را براي سوزاندن انرژي در حال استراحت )متابوليسم بدن( 
كاهش مي‌دهد، حركات ورزشي اين توانايي را بيشتر هم 

افزايش خواهند داد. 
3. زماني كه ورزش مي‌كنيد نه‌تنها كالري مي‌س��وزانيد، 
بلكه بدن‌تان را براي س��وزاندن كالري براي چند ساعت 
پس از ورزش آماده مي‌كني��د. هرچه طولاني‌تر و زيادتر 
ورزش كنيد، تاثير ماندگارتري حاصل مي‌ش��ود: آن وقت 
بدن‌تان در زمان اس��تراحت و حتي هنگام خواب كالري 

بيشتري مي‌سوزاند. 
4. وقت��ي به برنامه رژيم غذايي خود حركات ورزش��ي را 
نيز بيفزاييد، چربي بيشتري را با سرعت بيشتري از دست 
خواهيد داد.  اما در زمان ورزش كردن كدام بهتر اس��ت؟ 

آرام دويدن يا سريع راه رفتن؟ احتمالا مي‌دانيد كه اگر يك 
ورزشكار آماتور باشيد هرچه بيشتر و تندتر بدويد، احساس 
بدتري به شما دست خواهد داد و خيلي زودتر مجبور به 
دست كشيدن از آن خواهيد شد. به همين دليل ما موارد 

زير را به شما پيشنهاد مي‌كنيم: 
1. با سرعت آهسته دويدن را شروع كنيد و بعضي اوقات 
حي��ن دويدن آن را قط��ع كنيد. اين كار به ش��ما اجازه 
خواهد داد تا براي مدت‌زمان طولاني‌تر، چربي بيش��تري 

را بسوزانيد. 
2. مس��افت دويدن را كم‌كم افزايش دهيد. آرام دويده و 
براي اس��تراحت راه برويد، ب��ا اين كار قادر خواهيد بود تا 

مسافت بيشتري را بدون خستگي افزايش دهيد. 
3. اي��ن را بدانيد كه با افزايش مس��افت دويدن كالري و 

چربي بيشتري خواهيد سوزاند. 
4. اگ��ر حين دويدن براي لحظاتي قدم‌هاي خود را آهس��ته 
كنيد، به بدن خود اعلام مي‌كنيد كه اس��تقامت شما به طور 
جدي افزايش يافته وقتي دوباره شروع به دويدن كنيد، بدن‌تان 

با سوزاندن چربي به جاي قند واكنش نشان خواهد داد. 
منبع: ‌ام‌اس‌ان هلث

ترجمه: محمد ترابي: حمام‌هاي خانه كه معمولا جزو اتاق‌هاي 
كوچك خانه محسوب مي‌شوند، مي‌توانند مكان‌هاي خطرناكي 
باش��ند. طبق آمار مراكز كنترل و پيشگيري از بيماري‌هاي 
آمريكاي شمالي، هرساله حدود ‌235هزار نفر در سنين بالاي 
15 س��ال به دليل صدمات وارده در حمام به بخش اورژانس 
بيمارس��تان‌ها مراجع��ه مي‌كنند و تقريب��ا ‌14درصد از آنها 
بستري مي‌شوند. بيش از يك‌سوم اين آسيب‌ها، هنگام حمام 
ك��ردن و دوش گرفتن رخ مي‌دهن��د و تنها حدود ‌14درصد 
آنها موقع استفاده از سرويس بهداشتي تعبيه‌شده در حمام‌ها 
اتفاق مي‌افتند. بررسي‌ها نشان داده كه اين‌گونه صدمات پس 
از 65سالگي به اوج خود مي‌رسند. اما نكته جالب اين است كه 
آسيب‌هاي وارده در وان حمام يا موقع دوش گرفتن به نسبت، 
بين سنين 15 تا 24 سال شايع‌تر هستند و در سنين بالاي 
70 سال رواج كمتري دارند. بيش از نيمي از صدماتي كه به 
افراد بالاي 70 سال وارد مي‌شود، در سرويس‌هاي بهداشتي 
رخ مي‌دهد. از حال رفتن يا غش كردن يا س��رگيجه شديد 
از علل رايج اين آس��يب‌ها نيس��ت، اما در سنين بين 15 تا 
24 اغلب به همين علت است. پژوهشگران اشاره كرده‌اند كه 
اس��تفاده از موادمخدر و الكل نيز مي‌تواند يكي از اين عوامل 

باش��د اما هيچ‌گون��ه اطلاعات دقيقي براي اثب��ات آن وجود 
ندارد. تجزيه و تحليل‌ها بيانگر اين است كه ميزان آسيب‌هاي 
وارده در حمام براي خانم‌ها ‌72درصد بيش��تر از آقايان است. 
مطالعات نشان داده‌اند كه خانم‌ها نسبت به مردان بيشتر در 
خطر زمين خوردن هستند و اين پژوهشگران فكر مي‌كنند 
كه نابرابري تفاوت‌ها در فعاليت فيزيكي، قدرت بدني كمتر، 
توده استخواني يا حتي ميل بيشتر به دنبال كردن درمان نيز 
در اين زمينه نقش دارند. خطرناك‌ترين فعاليت‌ها براي تمامي 
س��نين، دوش گرفتن، استحمام و بيرون آمدن از وان حمام 
هستند. )تنها ‌2/2درصد از حادثه‌ها مربوط به داخل شدن به 
وان حمام بوده، اما ‌9/8درصد هنگام خارج ش��دن از آن روي 
مي‌دهد.( آسيب‌هاي وارده در وان حمام يا دستشويي‌ها دليل 
بيش از دوسوم مراجعه‌ها به اورژانس بيمارستان‌ها در حوادث 
فردي هس��تند. جودي‌اي. استيونس، جامعه‌شناس در مركز 
كنترل بيماري‌ها و رييس پژوهشگران اين گزارش، مي‌گويد: 
»صدمات وارده هنگام ورود يا خروج از دستش��ويي در افراد 
بالاي 65 سال تقريبا ميزان بالايي است. نصب ميله‌هايي براي 
تكيه بر آن در س��رويس‌هاي بهداشتي براي افراد سالخورده 

مي‌تواند بسيار مفيد باشد .

حمام خانه‌تان مي‌تواند محل خطر باشدچگونه ورزشي به كار وزن كم كردن مي‌آيد؟ 
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