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ايرانشهر پزشكى - تناسب اندام

شايد شما هم از آن دسته افرادى هستيد كه فكر مى كنند فعاليت هاى 
روزانه و ورزش كردن دو كار جدا از هم هستند و اين كه متخصصان 
مى گويند روزى 30 دقيقه ورزش كنيد، كارى دشوار است. اما اين طور 
نيست. شما مى توانيد با انجام دادن كارهايى ساده كه نوعى ورزش هم 
محسوب مى شوند، هم به كارهايتان برسيد و هم درحفظ تناسب اندام تان 
كوشا باشيد. باور كنيد خيلى هم سخت نيست. همين حياط خانه تان كه 
شايد روزى چند بار از آن براى رفت و آمد استفاده مى كنيد، مى تواند 
بهترين مكان براى اين كار باشد. پس دست به كار شويد. ابتدا با كاشتن 
كمى گل و گياه جلوه اى نو به حياط تان دهيد تا علاوه بر منظره زيبا و 
روحيه بخشى كه به وجود مى آيد، شوق فعاليت درآن هم در شما افزايش 
يابد. سپس فهرستى از كارهايى را كه بايد به صورت روزمره، هفتگى يا 
حتى ماهيانه انجام دهيد، تهيه كنيد. حالا با تهيه اين فهرست خيلى خوب 
مى توانيد بفهميد كه كارهايى كه هميشه يا اغلب به ديگران يا وسايل 
الكتريكى مى سپرديد خودتان چه قدر راحت مى توانيد انجام دهيد. پس 
دست به كار شويد. اگر هم نمى دانيد از كجا شروع كنيد، ما در اينجا 5 
كار را به عنوان نمونه براى شما مطرح كرده ايم. بقيه اش باشد به عهده 

خودتان...

1) باغبانى 
اگر در حياط منزل تان باغچه اى مملو از گل و گياه داريد، مسووليت 
باغبانى گياهان را خودتان به عهده بگيريد. با اين كار هم روحيه تان را 
تازه كرده ايد و هم كمى ورزش انجام داده ايد. سعى كنيد براى هرس 
كردن علف هاى هرز، به جاى استفاده از ماشين هاى علف زنى از قيچى و 
داس هاى تيز كه مخصوص اين كار هستند، استفاده كنيد. فقط حواس تان 

باشد كه هنگام كار دستكش مخصوص باغبانى به دست داشته باشيد تا از 
آسيب رسيدن و تاول زدن دست تان جلوگيرى نماييد. همين باغبانى كه 
شايد از نظر خيلى افراد كارى پيش افتاده باشد، فعاليتى مفيد براى بدن به 
شمار مى رود و هر يك ساعت انجام دادن آن چيزى حدود 300 كالرى 

مى سوزاند.

2) برف روبى 
اگر در منطقه اى كه زندگى مى  كنيد كه زياد برف نمى بارد يا حياط و 
پشت بامتان خيلى بزرگ نيست، بهتر است كه خودتان اقدام به پارو كردن 
برف هاى باريده شده روى پشت بام، حياط، پله ها و جلوى در منزل تان 
كنيد. با اين كار هم جلوى سفت و لغزنده شدن سطوح بيرونى منزل تان 
را گرفته ايد و هم به تقويت عضلات شانه و بازوهايتان كمك كرده ايد. 
ضمن اينكه باعث حفظ تناسب اندام تان نيز شده ايد. مى پرسيد چگونه؟ 
فهميدنش خيلى هم سخت نيست. شما در هر يك ساعتى كه برف پارو 
كنيد، 545 كالرى مى سوزانيد بنابراين با انجام همين كارهاى ساده مى توانيد 
اندامى موزون و متناسب داشته باشيد؛ فقط كافى است كمى تنبلى را كنار 
بگذاريد. توجه به اين نكته مهم هم ضرورى است كه پارو كردن برف 
ممكن است باعث ايجاد مشكل در برخى افراد شود. مثلا اگر فردى مبتلا 
به كمردرد است امكان دارد اين كار كمردرد او را تشديد كند. پس بهتر 
است كسانى كه ناراحتى يا مشكل خاصى دارند قبل از انجام اين قبيل  

كارها با پزشك خود مشورت كنند تا به دردسر نيفتند.

3) ماشين شويى 
هر هفته يك روز را به شستن ماشين تان در حياط منزل  اختصاص 

5 گنج تناسب اندام در خانه
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دهيد. اين كار، هم نوعى ورزش است هم صرفه جويى! به جاى اينكه 
چند وقت يك بار ماشين خود را به كارواش ببريد و هزينه اى را صرف 
شستن آن بكنيد، آخر هفته ها يا حتى روز مناسب  ديگرى را به اين كار 
اختصاص دهيد. البته اگر مى خواهيد ماشين شستن خانگى به يك نوع 
ورزش و صرفه جويى مالى تبديل شود، بهتر است سطلى را پر از   آب كنيد 
و در گوشه اى از حياط بگذاريد، سپس براى هر بار خيساندن دستمال تان 
درون سطل، مسافت بين ماشين تا سطل را طى كنيد. با اين كار هم كمى 
پياده روى كرده ايد، هم اينكه فقط با استفاده از يك سطل آب، اتومبيل تان را 
تميز نموده ايد. خوب است بدانيد كه شستن ماشين با اين روش مى تواند 

بين 200 تا 300 كالرى بدنتان را در هر ساعت بسوزاند.

4) جاروكشيدن 
صبر نكنيد تا برگ هاى كف حياط تا مچ پايتان را بگيرد يا گرد و خاك 
حياط با اولين بار گل شود. هر چند روز مى توانيد خودتان حياط خانه 
را هر چه قدر هم كه كوچك باشد جارو بزنيد. تنبلى نكنيد و از فشارآب 
براى تميز كردن استفاده نكنيد. جارو زدن با درگير كردن عضلات بازو 
و پاها باعث سوزاندن مقدار زيادى از كالرى هاى اضافه شما مى شود اما 
حواس تان باشد نكات اصولى را موقع جارو زدن رعايت كنيد تا دچار 
كمردرد نشويد. براى اين كار از جاروهايى با دسته هاى بلند استفاده كنيد. 
مدت طولانى دولا نمايند و دروضعيت هاى كه احساس درد مى كنيد قرار 
نگيريد. جارو زدن تان را در يك مدت زمانى خاص تنظيم كنيد تا اصولى تر 
ورزش كرده باشيد. ريتم يكنواخت موقع جاروزدن علاوه بر كنترل و 

حركات مى تواند باعث آرامش روحى هم بشود. نمايند و دروضعيت هاى 
كه احساس درد مى كنيد قرار نگيريد. جارو زدن تان را در يك مدت زمانى 
خاص تنظيم كنيد تا اصولى تر ورزش كرده باشيد. ريتم يكنواخت موقع 
جاروزدن علاوه بر كنترل و حركات مى تواند باعث آرامش روحى هم 

بشود.

5) هيزم شكنى 
چه اشكالى دارد كه اين قدر با تكنولوژى پيش نرويم و هم رنگ جماعت 
نشويم؟ هميشه كه نبايد براى گرم كردن خانه از بخارى و و لوازم گازى 
استفاده كرد. شما مى توانيد براى اينكه هم خانه تان را گرم كنيد و هم كمى 
ورزش و تفريح انجام دهيد، در حياط منزل تان به شكستن هيزم بپردازيد 
و هنگام سرما با سوزاندن اين هيزم ها در شومينه، فضايى گرم و دلپذير به 
وجود بياوريد. شايد جالب باشد بدانيد كه هيزم شكستن نوعى ورزش 
مناسب براى تقويت بازو، شانه ها و كمر است. البته حواس تان باشد كه 
يك دفعه كوهى از هيزم شكسته شده را انبار نكنيد زيرا اين كار فقط نوعى 
ورزش و سرگرمى است كه بهتر است از اواسط تابستان و فقط نيم تا يك 

ساعت آخر هفته ها آن را انجام دهيد.
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بيشترين استفاده از كمترين امكانات براى تناسب اندام 
10 دقيقه هم وقت نداريد؟ باز هم فكر كنيد. خب، اگر مى خواهيد هم 
چربى هاى اضافى بدنتان را نابود كنيد و هم خلق و روحيه عالى داشته 
باشيد، اين سرى حركات ورزشى با طناب به شما كمك مى كند. فكر 
نكنيد كه طناب زدن فقط بازى بچه هاست، نه ديگر اين طور نيست. در 
واقع، ورزش  با طناب پرشى يكى از محبوب ترين و رايج ترين حركت هاى 

ورزشى است.
امروزه در اكثر باشگاه هاى ورزشى،  ورزشكاران رشته هاى مختلف را 
مى بينيد كه با طناب حركات ورزشى انجام مى دهند. حتما برايتان جالب 
است كه بدانيد شما مى توانيد فقط ظرف 10 دقيقه ورزش با طناب، حدود 
110 كيلوكالرى انرژى بسوزانيد. اين سرى حركات 10 دقيقه اى توسط 
يكى از قهرمانان پرش جهان طراحى شده است كه در آن حركات پرشى 
را در فواصل حركات ورزشى قدرتى آورده است. قبل از شروع، عضلات 
ران و ساق خود را با حركات كششى ساده آماده كنيد و سپس براى گرم 

كردن خود، 2 دقيقه در جا بدويد. 
طناب زدن معمولى

پاهاى خود را به هم جفت كنيد و شروع به طناب زدن كنيد. فقط مقدارى 
بالا بپريد كه طناب از زير پاهايتان عبور كند. روى پنجه پاهايتان به نرمى 
فرود بياييد. در طول طناب زدن زانوهاى خود را مختصرى خم كنيد تا در 
پرش ها و فرود آمدن ها حركات شما را نرم تر كند. در اين حركت 2 دقيقه 
به طور معمولى طناب  بزنيد يعنى در هر پرش، يك بار طناب را بچرخانيد. 

جهش به عقب 
در حالى كه پاهايتان را به اندازه عرض شانه تان باز كرده ايد، بايستيد و 
دستان خود را دو طرف كمرتان بگذاريد، سپس با يك جهش پاى راست 
خود را به اندازه يك قدم بزرگ به عقب ببريد و همزمان زانوى چپ خود 
را خم كنيد. در اين حركت بايد توجه كنيد كه هنگام به زمين گذاشتن 
پنجه پاى راست، پاشنه پايتان را روى زمين نگذاريد و زانوى پاى  راست 
خود را نيز خم نگه داريد. دو شماره صبر كنيد، سپس به حالت شروع 

10 دقيقه زندگى با طناب
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ايرانشهر پزشكى - تناسب اندام
برگرديد و باز جاى پاهايتان را عوض كنيد. اين حركت را 03 ثانيه ادامه 

دهيد. 
طناب زدن با پاهاى باز و جفت 

شروع به طناب زدن كنيد اما به اين صورت كه در هنگام فرود، يك در 
ميان پاهاى خود را به  هم بچسبانيد و از هم باز كنيد. يعنى در چرخش اول 
طناب، با پاهاى به هم چسبيده فرود بياييد و در چرخش بعدى، به هنگام 
فرود   آمدن پاهاى خود را به اندازه عرض شانه تان از هم باز كنيد.اين نوع 

طناب زدن را 2 دقيقه ادامه دهيد. 
اسكات با قوس دستان

در حالى كه پاهاى خود را به اندازه عرض شانه تان از  هم باز كرده ايد، 
بايستيد. سپس طناب خود را چهار تا كنيد تا به اندازه عرض شانه تان 
دربيايد. اين طناب چهار تا شده را مقابل ران هاى خود طورى بگيريد كه 
كف دستانتان رو به جلو باشد. حالا زانوهاى خود را خم كنيد و باسن 
خود را مثل وقتى كه مى خواهيد بر روى صندلى بنشينيد، پايين بياوريد. 
به اين حركت، اسكات مى گويند كه در  آن بايد سعى كنيد زانوهايتان از 
نوك انگشتان پايتان جلوتر نرود. همان طور كه حركت اسكات را انجام 
مى دهيد، آرنج هاى خود را به  طرف بالا خم كنيد و طناب را تا سطح 
شانه هايتان بالا بياوريد. دو شماره در اين حالت صبر كنيد و سپس به 

حالت شروع باز گرديد. اين حركت را تا 30 ثانيه ادامه دهيد. 
طناب زدن با لى لى 

هنگامى كه شروع به طناب زدن مى كنيد ، 01 ثانيه فقط بر روى پاى 
راست خود فرود بياييد و بر روى همان پا بپريد، سپس 01 ثانيه پاى 
راست خود را بالا بگيريد و بر روى پاى چپ طناب بزنيد. به همين 
ترتيب هر 01 ثانيه فقط بر روى يك پا طناب بزنيد و پاها را هر 01 ثانيه 
عوض كنيد.(مانند لى لى2 .) دقيقه به اين شيوه طناب بزنيد.همين جا 

بگذاريد نكته  اى را هم درباره طول طناب يادآورى كنيم. 
اسكات با بالاى سربردن دستان 

طناب خود را چهار تا كنيد و طورى بايستيد كه پاهايتان به اندازه 
عرض شانه تان باز باشد. آرنج هاى خود را خم كنيد و طناب را روبه روى 
شانه هاى خود طورى بگيريد كه كف دستانتان رو به بيرون باشد. همان 
حركت اسكات را كه در قبل گفته شد، انجام دهيد با اين تفاوت كه اين 
بار دستان خود را به بالاى سرتان بكشيد. دو شماره صبر كنيد و سپس به 

حالت شروع برگرديد و 03 ثانيه اين حركت را تكرار كنيد. 
طناب زدن به مدل دويدن درجا 

مانند معمول شروع به طناب زدن كنيد ولى در هر بار چرخش طناب 
بر روى يك پاى خود فرود بياييد. هنگامى كه اين حركت را سريع انجام 
دهيد، اين طور به نظر مى آيد كه داريد در جا مى دويد. 2 دقيقه نيز به اين 

مدل طناب بزنيد. 
رژه با بلند كردن زانو 

اين حركت براى خنك شدن بدن شما طراحى شده است .بنابراين 
ديگر طناب را كنار بگذاريد. مانند نظاميان شروع به رژه درجا كنيد. در 
اين حركت زانوى خود را تا حدى بالا آوريد كه ران شما موازى با زمين 
شود. آرنج دست مخالف خود را نيز با هر حركت خم كنيد و دست خود 
را با هر حركت بالا بياوريد، 30 ثانيه  اين حركت را انجام دهيد. 10 دقيقه 

تمام شد!

پاهاى زيبا  بدون  نياز 
به هيچ  وسيله ورزشى

پاهاى زيبا بدون نياز به هيچ وسيله ورزشيعده اى از خانم ها پاهاى زيبايى 
دارند كه به نظر مى رسد مى توانند كيلومترها با آن راه بروند. اما براى بسيارى 
از آنها شكل دادن به پايين تنه كار نسبتا دشوارى است. خودتان را آماده كنيد 
زيرا مى خواهيم به شما تمريناتى را ياد بدهيم كه نياز به هيچ گونه وسايل 
جانبى ندارد و مى توانيد آنرا به راحتى در هر كجا انجام دهيد. اين حركت بر 
روى تمام قسمت هاى بدن از شكم به پايين تاثير مى گذارد و اگر بين ست 
ها استراحت نكنيد به راحتى مى توانيد مقادير فراوانى از كالرى بدن خود را 

بسوزانيد. 
دو به سمت جلو 

با پاى راست خود يك قدم بزرگ به سمت جلو برداريد. فاصله بين پاهاى 
شما تقريبا بايد به اندازه طول پاهايتان باشيد. پاشنه پاى چپ را از روى زمين 
بلند كنيد و دست هاى خود را در اطراف بدن تاب دهيد درست مثل اينكه 
در حال دويدن هستيد. هر دو زانو را تا زاويه 90 درجه خم كنيد و كمر را نيز 

راست نگه داريد. اين حركت را براى 20 مرتبه تكرارا كنيد. 
سپس، در همان حالت اوليه، به تاب دادن دست ها ادامه دهيد، پاى چپ 
را از زمين بلند كنيد و به سمت سينه خود بياوريد . دوباره آنرا به حالت اول 
بازگردانيد (نوك انگشتان پا با زمين تماس برقرار كنند، زانو هم 90 درجه خم 

شود) اين حركت را نيز 20 مرتبه تكرار كنيد. 
به حالت اوليه باز گرديد ( پاها باز، پاشنه پاى چپ از روى زمين بلند شده 
باشد) هر دو پا را به اندازه 90 درجه خم كنيد و به آرامى تا 20 بشمريد. اين 

حركت را براى پاى مخالف نيز انجام دهيد. 
لغزيدن بر روى ديوار 

طورى باستيد كه باسن و پشت شما به طرف ديوار باشد. پاها بايد به آرامى 
در مقابل شما قرار بگيرند. آنها را به عرض باسن خود باز نماييد. دست هاى 
خود را بر روى باسن خود بگذاريد و به آرامى بنشينيد و كمر خود را روى 
سطح ديوار بلغزانيد تا زمانيكه رانها با سطح زمين موازى شوند. باسن خود را 
در حين بلند شدن بفشاريد. مجددا بنشينيد و بلند شويد. اين حركت را 15 
مرتبه تكرار كنيد و سپس به حالت ايستاده بازگرديد. كمى استراحت كنيد و 
سپس اين حركت را بسته به برنامه ورزشى خود تكرار كنيد. نكته: ران هاى 
خود را از خط موازى پايين تر نبريد ( زانوهايتان نبايد بالاتر از ران ها قرار 
بگيرند) همچنين بايد مراقب باشيد كه زانو ها جلوتر از انگشتان پا نباشند. اگر 

چنين بود بايد چند قدم به ديوار نزديكتر شويد تا چنيين حالتى پيش نيايد. 
اسكات 

بايستيد به طوريكه انگشتان پايتان با هم زاويه 45 درجه درست كنند (زانوها 
نيز بايد در راستاى كف پا قرار بگيرند) دستان خود را بر روى ران ها بگذاريد. 
كمر خود را راست نگه داريد و هر دو زانو را خم كنيد. و كم كم بنشينيد 
بطوريكه ران ها با سطح زمين موازى شوند. زمانى كه كاملا بر روى سطح 
زمين قرار گرفتيد پاشنه هاى پاى خود را از روى زمين بلند كنيد و به اين كار 
ادامه دهيد تا اينكه در حالت ايستاده قرار بگيريد. پاشنه ها را مجددا بر روى 
سطح زمين قرارا دهيد. اين كار را براى 2 تا 3 ست 20 مرتبه اى تكرار كنيد. 
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* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: اضافه وزن يا چاقى حالتى از بدن 
است كه درآن يك ذخيره اضافى چربى وجود دارد. اين حالت ممكن 
است كه خفيف (اضافه وزن) يا قابل توجه(چاقى) باشد. به وزنى كه 
10درصد بالاى وزن ايده آل درافراد نرمال باشد اضافه وزن و بالاى 20 

درصد را (چاقى) مى گويند.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: چاقى مى تواند به صورت خارجى 
(بيرونى) و يا داخلى (درونى) باشد.  نوع برونى يا مربوط به تغذيه (از 
طريق يك افزايش مصرف غذا) ويا سطح پايين فعاليت گسترش مى يابد.  

نوع درونى نتيجه اختلال متابوليسمى و فيزيولوژيك يا روانى ميباشد. 
را  درونى  نوع  معمولا  وراثت  كه:  باشيم  داشته  خاطر  به  هميشه   *
تحت تاثير قرار ميدهد و اگر يك بچه والدين داراى وزن طبيعى داشته 
باشد،10درصد، اگر فقط يكى از والدين چاق باشند 50 درصد و اگر هر 

دو چاق باشند 80 درصد احتمال چاق شدن دارد.  
عموما عقيده براين است كه بچه هاى والدين چاق ، چاق مى شوند زيرا 
كه در معرض همان غذا و همان عادتهاى غذائى والدينشان مى باشند، 
ولى در هر يك استعداد كنترل شده توسط ژنتيك نيزدر پيشرفت چاقى 

دخيل است. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: گرسنگى تحريكى است معمولا 
ناخوشايند كه يك شخص را وادار مى نمايد تابه جستجوى غذائى براى 
خوردن بپردازد. اشتها نيز يك واكنش ناخوشايند است كه باعث مى شود 
كه يك شخص براى غذا تمايل وپيش بينى نمايد. اشتها ممكن است براى 
نوع خاصى از غذا باشد. سيرى احساسى است كه همراه ارضاى ميل به 

غذا مى باشد و پس از خوردن غذا پيش مى آيد. 
بى اشتهائى غيبت يك تمايل براى غذاست درشرايطى كه يك نفر به 

صورت طبيعى درانتظار آن نمى شد.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: دلايلى كه بصورت گسترده براى زياد 

خوردن و چاقى وجود دارد شامل:
1) احساسى: وقتى خوردن اجبارى جبرانى است بر مشكلات روانى 

و احساسى
2) تنظيمى: وقتى مركز كنترل اشتها بطور مناسب انجام وظيفه نمى كند. 
3) فرهنگى: وقتى والدين، فاميل و دوستان زياد مى خورند و بچه ها 

همان عادات را ياد مى گيرند.
* هميشه به خاطرداشته باشيم كه: محققان در انستيتو روانپزشكى ايالت 
نيويورك و دانشگاه كلمبيا در نيويورك مطالعه اى كرده اند كه نتيجه آن به 

صورت زير مى باشد:
آنها كودكان بين 17-6 سال با افسردگى و بدون افسردگى را 10-15 
سال پيگيرى كردند و دريافتند كه بچه هاى افسرده وقتى كه بالغ مى شوند 
بيشترچاق هستند تابچه هاى غير افسرده، اين عامل (چاقى) با سايرعوامل 
نظيرسن، جنس مصرف سيگار يا الكل وكلاس اجتماعى، حاملگى ويا 

سابقه پزشكى فرد هيچ ارتباطى نداشت. 
(متابوليسمى)  داخلى  غدد  علل  كه:  داشته باشيم  خاطر  به  هميشه   *
چاقى هاى بسيار شديدى مى دهند و نادر هستند و برعكس خوردن به 
حدى كه غير متناسب با فعاليت هاى فيزيكى باشد هميشه علت مستقيم 
چاقى است.  پس چاقى يك اختلال رفتارى است و بنابراين مى تواند با 

ساير اختلالات روانى طبقه بندى شود. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: لاغر شدن نيازمند يك تصميم و 
تلاش ناشى از يك اراده قوى مى باشد تا در برابر ناراحتى مداوم بتواند 
ادامه بدهد.  اگر چه مشكل اصلى در درمان كه همانا نگهدارى اراده و عزم 
بيماراست، يك مشكل روانى مى باشد، ولى روان شناسان در گذشته نقش 
بسياركوچكى را دردرمان به عهده داشته اند. فقط يك اقليت بسياركوچكى 
از افراد چاق اختلال مشخص روانى دارند و آنقدر واضح است كه به 

روانپزشك ارجاع مى شوند. 
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: هر رژيم شخصى بايد متناسب باشد با:

1) چيزهايى كه دوست داريد بخوريد
2) خصوصيات فيزيكى شما

3) سطح فعاليت 
4) سلامتى 

5) شيوه زندگى شما 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: افرادى كه رژيم هاى متناوب مى گيرند 
(افرادى كه بطور عادتى رژيم مى گيرند و رها مى كنند) باعث مى شود كه 
در هر رژيم جديد، وزن خيلى مشكل از دست مى رود و ميزان وزن بين 
دو رژيم بالا مى رود و بنابراين وزن حالت يويو yo-yo پيدا مى كند. اين 

70 نكته در مورد 
كاهش وزن ،

 تحرك و رژيم غذايى
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نوع عادت غذائى رژيم - بدون رژيم( on-off )خيلى خطرناكتر است 
تا شخص بطورثابتى يك مقدار اضافه وزن داشته باشد.  علت اين است 
كه رژيم سخت باعث مى شود كه بدن بطوراتوماتيك سطح سوخت و 
ساز را پائين آورده تا انرژى را ذخيره نمايد وبتواند باشرايط گرسنگى 
سخت خود را وفق دهد پس وقتى كه شخص شروع به شكستن رژيم و 
خوردن مى نمايد، بدن بطور سريع سعى مى كند كه ذخائر تخليه شده اش 
را بازسازى نمايد وسوخت و ساز هم كه درحد پائين است باعث مى شود 

كه شخص سنگين تر از گذشته شود. 
 (Brown) هميشه بخاطر داشته باشيم كه محققان در دانشگاه براون *
پيتسبورگ (Pitsburg) دريافته اند كه وقتى كه پزشكان در مورد كاهش 
وزن صحبت مى كنند بيماران بيشتر گوش مى دهند. بررسى بيشتر از 1000 
نفر مشخص ساخت كه 80 درصد افراد با اضافه وزن با توصيه يك 
پزشك رژيم گرفتند در حاليكه 50 درصد بدون انگيزه خاصى اين حركت 

را انجام دادند. 
پس اگر شما براى متقاعد كردن خود برا ى كاهش وزن مشكل داريد 
سعى كنيد به كسى كه بيشتر از شما در مورد سلامتى اطلاع دارد نظير 

پزشك معالجتان گوش كنيد.
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: اگر رژيم آنقدر سخت باشد ومتعادل 
نشده باشد ويتامين ها و مواد معدنى نقصان يافته وكم خونى ايجاد مى شود 
و اگر نشاسته در رژيم وجود نداشته باشد منجر به سوختن پروتئين ها 
(ماهيچه ها) جهت انرژى مى شود كه ممكن است منجر به تحليل عضلات، 

نقصان عضله وآسيب كلى شود. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: محروم كردن خودتان از يك غذاى 

مشخص اشتها را به سمت افزايش خوردن تنطيم مى نمايد. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: محدود كردن شديد مصرف انرژى 
رژيم، انسان راخواب آلوده مى نمايد پس احتمال انجام فعاليت هاى فيزيكى 
كه بهترين روش بهبود شكل بدن و فرم دادن به عضلات است را كاهش 

مى دهد. 
* هميشه بخاطر داشه باشيم كه: رژيم مى تواند منجر به وسواس فكرى 

نسبت به غذا شود كه تمركز به روى كار را كم مى كند.
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: چاقى مى تواند درمان شود فقط و فقط 
توسط تغيير روش زندگى ( Life Style) ودرمان موثرغير ممكن است 
مگر اينكه بيمارتحريك شده باشد و انگيزه تغيير روش زندگى را داشته 
باشد تا بتواند مسئوليت به انجام رساندن كامل اين كار را به عهده بگيرد. 

* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: مد هر عيبى كه دارد كه اين حسن را 
دارد كه شخص را جهت كاهش وزن ترغيب مى نمايد. 

* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: ناخنك زدن در بين غذاهاى اصلى 
كه  افرادى  و  دارند  دوست  را  آشپزى  كه  خانه دار  خانم هاى  درچاقى 

درآشپزخانه ها كار مى كنند نقش دارد.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: مقاديرخورده شده توسط كسانى كه 
چاق هستند، به غذا و عوامل روانى و فيزيولوژيكى محيطى كه غذا درآن 

سرو مى شود بستگى دارد. 
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* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: معمولا افراد چاق سريع تر غذا 
مى خورند و وقت كمترى را صرف جويدن يك لقمه غذا مى نمايند و 
چون مركز سيرى تا تحريك شده و ايمپالس هاى سيرى را بفرستد نياز به 
زمان است، پس كمى كه آهسته غذا بخورند با مقدار كمى غذا مركز سيرى 
تحريك شده و سيرى را اعلام مى نمايند ولى در افرادى كه سريع غذا 

مى خورند تا اعلام سيرى مقدار زيادى غذا خورده شده است.
* هميشه بخاطر داشه باشيم كه: بچه ها چون فعال هستند كمتر چاق 
مى شوند ولى متاسفانه عادات غذايى ما نيز از همان زمان كه ازلحاظ 
فيزيكى خيلى فعال هستيم شكل مى گيرد و وقتى كه تقريبا غير فعال 

مى شويم همان عادات را دنبال مى كنيم.  
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: هيچ ژن منفردى عمل چاقى شناخته 
نشده است هر چند كه در فاميل چاقى گسترش مى يابد ولى باز هم 

جداكردن عوامل ژنتيكى محيطى مشكل است. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: چاقى مى تواند نشانه اختلال عمل 
غدد تيروئيد، كاهش عمل غدد جنسى، كاهش عمل غدد هيپوفيز و اختلال 

غدد فوق كليوى باشد. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: وقتى كه يك شخص چاق وزن از 
دست مى دهد پس بدن به صورت جبرانى متوجه كالرى دريافتى مى شود 
و ميزان سوخت و ساز را پائين مى آورد وبنابراين وقتى كه شخص رژيم 
را رها مى كند بدن با سوخت و ساز پائين در معرض حجم بالاى كالرى 

قرار مى گيرد و بنابر اين خيلى سريع دوباره چاق مى شود. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: چاقى هم با افزايش تعداد و هم 

بزرگ شدن سلول هاى چربى همراه است.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: وقتى وزن تعيين مى شود پيشرفت آن 
بايد به صورت منظم چك شود كه بايد حداقل يك بار در چهار هفته ولى 
نبايد بيشتر از هفته اى يكبار باشد زيرا يك وسواس وزن ايجاد مى نمايد. 
افسردگى نامناسب وقتى كه براى 2 تا 3 روز هيچ وزنى از دست نمى رود 
و خوشحالى نامتناسب اگر يك افت قابل توجه وجود دارد، ممكن است 

بوجود آيد كه هر دو ممكن است رژيم رابر هم بزند. 

* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: حتى بايك محدوديت رژيمى خفيف 
و سبك تا 3 كيلوگرم در هفته اول وزن ازدست مى رود كه به ميزان زيادى 
به مصرف ذخيره قندهاى ذخيره شده و از دست رفتن آب مى باشد.  پس 
بيمار به هيچ وجه نبايد افسرده شود اگر پيشرفت هفته اول تكرار نمى شود.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: يك ترازوى رژيمى كوچك در منزل 

بسيار كمك كننده است، تا وزن پرس هاى غذا، دقيق مشخص شود.  
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: بيمارى هايى كه در چاقى شيوع شان 
افزايش مى يابد شامل بيمارى هاى قند، فشارخون، بيمارى هاى كيسه صفرا، 
وريدهاى  فتق ها،  تنفسى،استئوارتريت،  اختلالات  نقرس،  چرب،  كبد 

واريسى، التهاب پوست ناحيه كشاله ران و زير بغل مى باشد. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: تخمين انرژى مورد نياز براى مديريت 
صحيح تغذيه لازم است و براى اين لحاظ اجزاى دفع انرژى روزانه (شامل 
ميزان متابوليسم پايه، مصرف وابسته به فعاليت، گرما زايى ناشى از غذا، 

انرژى مصرفى ناشى ازبيمارى ها ) لازم است.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: نياز روزانه انرژى در بيمارى هاى 
جدى خيلى كم از حد نرمال بالاتر مى رود بيمارى خفيف ميزان متابوليسم 
پايه (م م پ) + 10درصد، بيمارى متوسط( م م پ )+ 25درصد و بيمار 
شديد (م م پ) +50درصد.  حتى در شديد ترين بيمارى نيز به ندرت 

نيازهاى انرژى از 3000 كيلوكالرى در روز تجاورز مى كند. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: وزن شامل توده خالص بدن بعلاوه 
بافت چربى مى باشد (در عدم وجود ورم) وزن بدن به صورت ايده آل 

مى تواند بصورت زير محاسبه شود:
* خانمها = 152 سانتى متر اول = 45 كيلو گرم به ازاى هر سانتى متر 

اضافه تر 0/9كيلو گرم. 
* آقايان = 152 سانتى متر اول = 48 كيلوگرم به ازاى هر سانتى متر 

اضافه تر 1/1 كيلو گرم. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: لووتيروكسين كه هورمون مترشحه از 
غدد تيروئيد است و متابوليسم را تحريك مى نمايد، تا شواهدى دال بركم 
كارى تيروئيد نداشته باشيم نبايد استفاده شود و در برخى افراد خطرناك 
است. خواب آورها و آرامش بخش ها نيز هيچ تاثيرى ندارد مگر دركاهش 
اضطراب در افراد چاق و ادرار آورها كه بطوروسيع دردرمان چاقى مورد 
استفاده قرار مى گيرند خطر ناك بوده و هيچ ارزشى در پيشبرد كاهش وزن 
ندارد مگر اينكه بيمارداراى ادم ( ورم يا خيز) ناشى از بيمارى هاى قلبى 

ويا ساير بيمارى ها ى عضوى باشد. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: رژيمى مناسب است كه شما را 
بصورت ثابت گرسنه و خسته نگه نمى دارد ويك كاهش وزن آرام و 

تدريجى بطور متوسط 1-0/5 كيلوگرم در هفته را القا مى نمايد. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: رژيم هاى گرسنگى شامل كم كالرى 
وكم كربوهيدرات مى باشد كه اگرگرسنگى را بخواهيم تعريف نمائيم يك 
احساس ناراحتى است كه اكثر مردم براى مدت طولانى نمى توانند تحمل 
نمايند.  پس علت شكست چنين رژيم هائى نيز همين است. در ضمن 
عده اى از مردم هستند كه علاقه زيادى به چيزهاى شيرين دارند و بنابراين 
اشتهاى آنها براى غذاهاى با طعم شيرين باعث مى شود كه آنها خيلى 
مشكل بتوانند به اين رژيم وفادرا بمانند. عيب ديگر اين رژيم ها اين است 
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كه جايگزين اين قندها (كربوهيدارت ها) بايد پروتئين ها كه رژيم راگران 
مى نمايند مصرف شوند. در چنين رژيمهايى پروتئين ها و چربيها محدود 

نمى شوند پس كالرى بالا ممكن است كاهش وزن را مشكل نمايد.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: در روزه دارى هاى سخت اكثرا 
گليكوژن (فرم ذخيره اى قندها در عضله و كبد) مصرف مى شود كه 
هرگرم گليكوژن به سه تا چهارگرم آب متصل است و با مصرف آن چربى 
هم سوخته مى شود ولى همراه آن پروتئين عضلات، هورمونها،آنزيمها و 

غيره نيز از بين مى رود كه مطلوب نيست.  
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: حالات ناخود آگاه رژيم شما را 

تخريب مى نمايند نظير:
1) مطالعه كردن:

خستگى هميشه حين مطالعه رخ مى دهد و اين طبيعى است كه فكر 
چيزى لذت بخش نظيرخوردن خوراك مختصر باشيم پس 2 تا 3 خوراك 
مختصر بدون چربى مثل ميوه ها، كلوچه، پنيركم چربى، پاپ كورن برنامه 

ريزى مى كنيم و هر ساعت به عنوان پاداش پس از مطالعه استفاده كنيم. 
2) برنامه هاى تبليغاتى تلويزيون: 

(در مورد خوراكى ها) وقتى كه اين برنامه ها از تلويزيون پخش مى شوند 
اتاق راترك كنيد. 

3) خستگى و بى حوصلگى:
اولين علت مصرف خوراكى هاى مختصر است.  بايد فعاليت هاى لذت 
بخشى براى اوقات فراغت خود پيدا كنيد نظير جستجو در اينترنت.  

خوراكى هاى متنوع را در معرض ديد نگه نداريد حتى در يخچال زيرا 
كه وقتى ديده شوند ناخود آگاه در شما يك تحريك لذت بخش را آغاز 

خواهد كرد. اقدام همزمان شما همانا خوردن شما است.  
4) تعلل درخوردن خواركيهاى مختصر: خواركى هاى مختصر مقوى 
ولى كوچك هرچند ساعت بين غذاها مصرف كنيد. اگر اين كار را نكنيد 
خود رابراى يك پرخورى آماده كرده ايد.  سعى كنيد فاصله بين مصرف 

غذاها از 4 ساعت بيشتر نشود. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: نكاتى براى افزايش سوخت و ساز 

وجود دارد:
براى افزايش سوخت و ساز هميشه صبحانه را ميل نمائيد.  اگر تا پيش 
از ظهريا بعد از ظهر براى خوردن صبر كنيد، سوخت وساز شما آهسته تر 
خواهد شد.  صبحانه نظير هيزم و سوخت وساز مانند شومينه مى باشد.  
براى افزايش سوخت وساز وعده هاى غذاهائى كوچكتر را در طول روز 

مصرف نمائيد.
6-4وعده غذاى كوچك را با فاصله 3-2 ساعت مصرف كنيد.  به 
افزايش  نباشيد.   متكى  ساز  و  سوخت  افزايش  براى  گياهى  داروهاى 
سوخت و ساز با اين ها خيلى كم است و داروهاى گياهى ارزان نيستند. 
و  سبزيجات  لوبيا،  كامل،  غلات  نظير  انرژى  پر  غذاهاى  اين ها  بجاى 

ميوه جات استفاده كنيد. 
پياده روى كنيد و از پله ها بجاى آسانسور استفاده كنيد (اگر مشكل زانو 
نداريد) بجاى هدردادن پول براى قرص هائى كه كار انجام نمى دهند، براى 
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افزايش سوخت و ساز فعاليت هاى بيشترى را در اطراف خانه انجام دهيد. 
يك پياده روى منظم را براى افزايش سوخت وساز ترتيب دهيد،حداقل 
5 بار در هفته و هر بار40-30 دقيقه، اين بهترين راه براى افزايش سوخت 

و ساز است.
وقتى كه تصميم به كاهش وزن داريد هيچگاه خودتان را گرسنگى ندهيد 
زيرا كه اين موضوع به يك كاهش سريع متابوليسم (سوخت وساز) منجر 
خواهد شد. از فواصل بيش از6-5 ساعت بى غذائى دربين وعده هاى 

غذائى بپرهيزيد. 
* وعده هاى كوچكتر غذائى رابا فواصل منظم ميل نمائيد. 

هرگز بصورت متفرق غذا نخوريد و براى هر وعده غذايى برنامه ريزى 
داشته باشيد. اشتباه شايع اين است كه برخى وعده هاى غذائى ناديده گرفته 
مى شود و خيلى كم در طول روز غذا خورده مى شود اين شما را مستعد 
مصرف غذاهاى خرده ريز(نوك زدن) بعدا در طول روز مى نمايند. خوردن 

غذا براى كاهش وزن نيازمند برنامه ريزى است. 
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: مايوس نشويم زيرا ازدست دادن وزن 
مى تواند خيلى مشكل باشد بخاطر سوء تفهيم در مورد غذاها و اينكه 
چگونه سوخت وساز (متابوليسم) عمل مى كند. بسيارى از غذاهائى كه 
ما فكر مى كنيم كه از نظركالرى ضعيف هستند واقعا» اينطورى نيستند ما 
آن چيزى كه فكر مى كنيم درست است را استفاده مى كنيم بدون اطلاع 

ازكالرى ها و چربى هاى پنهان درون آنها. 
700-500 كالرى كمتر از ميزان سوخت وساز پايه مصرف كنيد تا بطور 
مناسب وزن ازدست بدهيد. ميليون ها تومان براى قرص هاى رژيمى، مواد 
گياهى و اختراعات عجيب و غريب رژيمى صرف مى شود.  درحاليكه 
اداره دارو و غذا بطور واضح اظهار مى دارد كه شما اگريك كاهش مختصر 
دركالرى ايجاد نمائيد و بيشتر ورزش كنيد مى توانيد وزن از دست بدهيد. 
آنها همچنين در برابرمصرف مكمل هاى رژيمى كه ادعا مى شود كه 
چربى رابه دام مى اندازد، چذب چربى رامتوقف مى نمايد، چربى را از 
بدن بيرون مى اندازد و افزايش متابوليسم يا كاهش اشتها را ايجاد مى نمايد، 
هشدار مى دهند بسيارى از اين مكمل ها براى سلامتى خطرناك هستند و 

آنطوركه تبليغ مى شود عمل نمى نمايند.
* مى توانيد وزن از دست بدهيد ودرعين حال در طول روز هم غذاهاى 

خوشمزه استفاده نمائيد.  شما مى توانيد از همبرگر هاى خانگى كه از 
گوشت بدون چربى هستند، پنير كم چربى ونان گندم كامل كه كالرى 

مشابه داشته و چربى كمترى داشته باشد استفاده نمائيد.  
كلك كار دراين است كه چيزيكه معمولا مى خوريد را تعديل نمائيد.
برچسب هاى روى غذاهائى كه از فروشگاه مى خريد را بخوانيد چون به 
ارزيابى ميزان كالرى و چربى كمك خواهد كرد وديد بهترى براى برنامه 
ريزى و عده هاى غذائى به شما مى دهد.  پس شما مجبور نيستيد كه تمام 
مواد غذائى مورد علاقه خودتان رارها كنيد بلكه با يك برنامه خوب 

رژيمى مى توانيد وزن از دست بدهيد. 
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: ماهى داراى نوعى اسيد چرب است 
بنام (امگا )3 كه باعث كاهش فشارخون، ترى گليسريد و افزايش زمان 
انعقاد خون مى شود وبنابراين باعث كاهش خطر بيمارى هاى قلبى عروقى 
مى شود.  ماهى هائى كه داراى بيشترين ميزان اين چربى هستند شامل شاه 

ماهى، قزل آلا، ماهى خال خالى و ساردين و اره ماهى مى باشند.
ولى بايد بدانيم كه هميشه بصورت سرخ نشده، كبابى يا آب پز مصرف 
مواد  علت  به  و  است  روغن  حاوى  تن  ماهى  كنسرو  درضمن  شوند. 
نگهدارنده و نمك و نيز روغن كه مربوط به خود ماهى نمى باشد و براى 

افراد با بيمارى هاى قلبى عروقى توصيه نمى شود.  
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: اسيد چرب «ا مگا 3» علاوه بر ماهى 
در بعضى دانه ها مانند گردو، سويا، پنبه دانه و كره بادام زمينى وجود دارد.  
در گندم نيز وجود دارند ولى بايد به مقدار زياد استفاده شوند تا همان 
خواص موجود در ماهى را بوجود آورند. FDA (سازمان دارو و غذا ) 
ميزان مصرف اسيد چرب «ا مگا 3» رابه ميزان كمتر از2 گرم در روز تائيد 
كرده است زيرا ميزان بيشتر آن ممكن است منجر به خونريزى يا سكته 

مغزى شود. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: (لپتين) توسط سلول هاى چربى توليد 
مى شود وبه عنوان يك علامت كه بدن داراى ذخائر انرژى كافى مى باشد 
عمل مى كند.  پس اگر لپتين از خارج وارد بدن شود بدن مصرف مواد 
غذائى را محدود مى كند وميزان سوخت وساز را افزايش مى دهد و لاغرتر 
مى شود، ولى در طى يك رژيم غذائى عكس اين قضيه اتفاق مى افتد 
يعنى باكاهش ذخائر چربى لپتين كاهش يافته و اشتها به غذا زيادتر شده 
وسوخت وساز توسط بدن كاهش مى يابد و در نتيجه كاهش وزن روند 

كندتر خواهد داشت. 
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: فيبرهاى مواد غذايى، موادى هستند كه 
به هضم دستگاه گوارش انسان مقاوم هستند واساسا به دو نوع قابل حل و 
غيرقابل حل در آب طبقه بندى مى شوند. قابل حل ها درآب حل مى شوند 
وتشكيل يك ژله ضخيم را مى دهند و مثال آنها شامل پكتين ميوه ها (بسيار 
قابل حل) ميوه ها( بسيار قابل حل) و پسيليوم(اسفرزه) كه معمولترين فرم 
پيشنهادى حجم دهنده و نسبتا قابل حل است مى باشد.  قابل حل ها باعث 
تغذيه باكترى هاى روده شده و در نتيجه تخميرآنها اسيدهاى چربى با 

زنجيره كوتاه ايجاد مى شود. كه اين اخيرآثار نسبتا زيادى دارد. 
اول اينكه سلول هاى روده بزرگ را تغذيه كرده و منجر به بهبود آسيب 
ديده ها شده و مانع از ايجاد سرطان مى شود و اينها وقتى كه ازجدار روده 
جذب مى شوند به كبد رفته و باعث كاهش توليد كلسترول مى شوند 
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بنابراين منجر به كاهش ميزان كلسترول سرم مى شوند. اينها منجر به 
جلوگيرى از توليد مخمرها و بيمارى هاى با منشا باكتريال نيز مى شوند 

مثال خوب اينها شامل سبوس جو است كه نسبتا قابل حل است. 
فرم غير قابل حل مانند سبوس گندم اثرات بالا را ندارد ولى سموم روده 
را غير فعال كرده و مصرف زياد آن منجر به كاهش خطر سرطان روده و 
پستان مى شود،نيز منجر به كاهش بيمارى هاى انگلى و باكتريال مى شود. 
چيزى كه مسلم است كه بايد مخلوطى از اين دو مصرف شود كه مانع از 

سرطان و بيمارى هاى قلبى و بيمارى هاى انگلى وباكتريال روده ها شود. 
بهترين منابع مخلوط اين دو نيز شامل دانه هاى غله اى پالايش نشده 
شامل جو، برنج قهوه اى، گندم كامل، نخود، لوبيا و كدو است و در بين 

ميوه ها بهترين آنها شامل سيب و توت مى باشد.
* هميشه بخاطرداشته باشيم كه: ميوه هاى حاوى پتاسيم شامل زردآلو، 
شليل،  هلو،  انبه،  خربزه،  انجير،  خرما،  طالبى،  يا  موز،گرمك  آووكادو، 
پرتغال، تمبر هندى، كشمش، ريواس و سبزيجات حاوى پتاسيم شامل 
كنگر، لوبيا، بروكلى، هويج خام، سبزيجات بابرگ سبز تيره، زردك يا 
هويج وحشى و ساير غذاهاى حاوى پتاسيم شامل سيب زمينى(تنورى 
باپوست)، كدوتنبل، كدوى زرد، گوجه و غلات، حبوبات، دانه آفتابگردان، 
آجيل، ملاس، كاكائو، ماهى تازه، گوشت گاو، گوشت ران مرغ مى باشد.

* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: وقتى ما مى خواهيم چيزى بخوريم 
و در ضمن كالرى كمترى را وارد نمائيم از سالاد استفاده مى نمائيم ولى 
گاهى اين سالاد ناخواسته از يك همبرگرپركالرى تراست براى تهيه سالاد 

بهتر است از نكات زيراستفاده كنيم. 
* سبزيجات با برگ سبز تيره را انتخاب نمائيد: اساس هر سالاد سبزى 
و كاهو است معمولا ما برگهاى روشن ترى رادوست داريم ولى بايد 
بدانيم كه ويتامين C و A كافى در برگ هاى تيره تر وجود دارند پس به 
عنوان يك قانون كلى هر چه سبزيجات تيره تر باشند سالاد بيشتر مواد 

غذايى دارد. 
* به بشقاب خود رنگ اضافه نمائيد: وقتى كه مابه غذا و سالاد مواد 
رنگى طبيعى اضافه مى كنيم نه تنها به سبزيجات و ميوه جات تازه دست 
مى يابيم بلكه احتمال مصرف آنتى اكسيدان ها و ويتامين ها را تقويت 
مى نمائيم. (آنتى اكسيدان ها مانع از اكسيد شدن و از بين رفتن سلول ها 
مى شوند) انتخاب غذاها با رنگ هاى درخشان يك راه ساده است براى 
انتخاب سالمترين غذاها كه حاوى چربى كم و عارى ازكالرى اضافه 
مى باشند. اينها از نظر انرژى غذائى غنى و از نظر كالرى پائين هستند آنها 

بدون اضافه كردن كالرى، به غذا رنگ و مزه وقوام مى افزايند. 
* مثال هائى از مواد رنگ دار خوب شامل:

ـ فلفل سبز، هويج كوچك،گوجه قرمزكوچك، فلفل وكلم قرمز، سير، 
پيازحلقه شده، قارچ وتره فرنگى خرد شده، پرتقال و گريپ فروت حلقه 

شده مى باشند اينها حاوى بتاكريپتوگزانتين هستند.
- رنگ مارچوبه و تره حاوى فلاونوئيد هستند كه تخريب سلول ها را 

مهارمى كند. 
- به سالاد مواد غذايى كامل نظير پنيركه ارزش غذايى بالا دارد و حاوى 
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كلسيم است و لوبيا كه منبع غنى پروتئين، چربى پائين و از نظر آهن و 
ويتامين B و فيبر نيز غنى است بيفزائيد. با اضافه كردن نصف كاسه لوبيا 
قرمز يا نخود به سالاد، ميزان مجاز از دانه ها كه سرشار از كالرى ولى پر 

از كلسيم و آهن هستند به سالاد اضافه نمائيد. 
دانه هاى گل آفتاب خشك شده (يك مشت) دانه كنجد (يك مشت) نيز 
مى توان استفاده كرده يا از منابع غنى پروتئين با چربى پائين نظير سفيده 

تخم مرغ جوشيده (بدون زرده) استفاده شود.
* سس رابا خود ببريد (صرف غذاى بيرون از منزل) و يا تقاضا كنيد 
كه روى سالاد ريخته نشود چون وقتى سس در كنار سالاد باشد كنترل 
بيشترى روى سس مصرفى كه معمولا داراى كالرى بسيار زيادى است 
و اكثرآن هم از چربى تامين مى شود خواهيد داشت و بجاى استفاده 
ازسس هاى چرب از روغن زيتون يا سركه استفاده كنيد و از سبزيجات 
براى طعم دادن استفاده نمائيد. سبزيجات مى توانند مصرف نمك را كاهش 

دهند
* از سبزيجات آغشته به چربى پرهيز كنيد.

* هميشه بخاطرداشته باشيم كه: آيس تى Icetea ، چاى با يخ شيرين 
شده، وآب ميوه ها كالرى زياد دارند و براى افراد با اضافه وزن و ديابتى ها 
مناسب نيستند. پس بهترين نوشيدنى آب است. مصرف آب ميوه ها بايد 
محدود يا بايد رقيق شوند. تحقيقات اخير نشان مى دهد كه مصرف 360 
ميلى ليترآب ميوه يا بيشتر در كودكان باعث چاقى مى شود (جالب است 
بدانيم كه اينها در مورد آب ميوه هاى طبيعى است بدين ترتيب ميزان آب 

ميوه هاى مصنوعى مشخص مى شود ).
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: فيبرهاى رژيم موجود در نان هاى 
كه  غذايى  وعده هاى  كه  مى شود  باعث  دار)  سبوس  (نانهاى  خانگى 
بصورت اجتناب ناپذيركوچك هستند را بيشتر رضايت بخش نمايد و 

به پيدايش حس سيرى كمك نمايد و ويتامين ها و عناصر لازم را تامين 
نمايد.  با مصرف اينها به مواد و ويتامينهاى تكميلى نيازى نيست، ولى 
ممكن است كمبود آهن بوجود آيد پس هموگلوبين بايد مرتب چك شود 

ودر صورت نياز آهن تكميلى داده شود. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: داروهاى ضد اشتها جانشين براى 
رژيم لاغرى و تغيير شديد عادت هاى غذائى نيستند، دربهترين شرايط آنها 
يك كمك هستند تا حتى الامكان شخص بيشتر به رژيم وفادار بماند و 
بنابراين هيچ توجيهى وجود ندارد كه اين داروها در اول درمان استفاده 

شوند. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: اگرمصرف كالرى كمتر از 1000 كيلو 

كالرى در روز است يك مولتى ويتامين تكميلى نياز است.  
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: 75درصد زنان به نياز روزانه كلسيم 
خود دست نمى يابند. كلسيم در استحكام دندان ها و استخوان ها و انقباض 
عضلات و ضربان قلب كمك مى كند و نقصان كلسيم منجر به پوكى 
استخوان مى شود پس بايد حدود 1200 ميلى گرم در روز كلسيم مصرف 
شود. بهترين نوع كلسيم شامل لبنيات نظير شير ماست و پنير است. 
يك وعده غذا با پنير فقط 20درصد ميزان تعيين شده را تامين مى نمايد 
سايرغذاهايى كه مى توانند كلسيم را تامين مى نمايند شامل سبزيجات با 
برگ سبز تيره، لوبياى خشك شده، وآب ميوه هايى شامل كلسيم غنى شده 

و غلات مى باشد. 
ورزش ها با تحمل وزن نيز نظير راه رفتن، دويدن، يا ساير فعاليت هاى 
فيزيكى در اكثر روزهاى هفته مى تواند به استحكام استخوان ها كمك 

نمايند.
* حقايقى در مورد كلسيم ( تيم روابط عمومى انجمن رژيم آمريكا) 

حداقل 5  آمريكا  سرطان  انجمن  كه:  باشيم  داشته  بخاطر  هميشه   *
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وعده ميوه و سبزيجات و حداقل يك وعده غلات سرشار از فيبر را 
درهر روزتوصيه مى كند كه طبق آمار نظارت ملى بر پرسشگرى در مورد 
سلامتى و تغذيه  فقط 23درصد آمريكائى ها اين مورد را رعايت مى كنند.

* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: گوشت قرمز بيشتر از چهار مرتبه در 
هفته نبايد مصرف شود بطوركلى هر پروتئين حيوانى داراى كلسترول 
است پس هر روز بايد كمتراز 200 گرم از گوشت قرمز بدون چربى، مرغ 
يا ماهى استفاده شود.  گوشت هاى پرورده نظير سوسيس و از اين قبيل 
هم مصرفش بايد محدود شود.  بايد مصرف مواد گياهى نظير لوبيا، عدس، 
نخود همراه برنج و يا ماكارانى و لازانيا با يك سس گوجه بدون چربى 

بجاى اين ها استفاده شود. 
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: گوشت سفيد بوقلمون 8 درصد چربى 
و از مرغ 24 درصد مى باشد كه اگر پوست آن يا قسمت هاى تيره آن را 
استفاده كنيم ميزان چربى بيشتر هم مى شود.  پس مرغ را حدود 200 گرم 

و پوست كنده استفاده مى كنيم. 
و  (هوازى)  ايروبيك  ورزش هاى  كه:  باشيم  داشته  بخاطر  هميشه   *
مقاومتى (با وزنه) دو روش اوليه ورزش هستنـدكـه بيشتـرين مناسبت را 
بـراى درمـان افـرادى كه اضـافه وزن دارند، دارا مى باشند.  ورزش هاى 
ايروبيك با عث افزايش سوخت و ساز شده و منجر به افزايش انرژى 
دفع شده و در نتيجه كاهش وزن مى شوند. اين ورزشها وقتى بايك رژيم 
با پروتئين مناسب ولى چربى كم تركيب شوند باعث بهبود و تسريع 
اكسيد شدن و سوخته شدن چربى ها مى شوند. ورزشهاى مقاومتى حجم 
عضله را افزايش مى دهند و منجر به يك افزايش سوخت و ساز درحال 
استراحت به ميزان 7-3 درصد مى شوند.  ثابت شده است كه درخانم ها 

ورزش هاى مقاومتى بيشتر باعث كاهش وزن مى شود.
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: يك پياده روى تند به مدت يك ساعت 
بهترين ورزش است براى كاهش وزن ولى اين پياده روى ممكن است 
بصورت گاهگاه لذت بخش باشد ولى اگر 7 روز هفته، در تمام مدت 
سال و درتمام شرايط آب و هوايى تاكيد شود، ممكن است فرح بخش 
نباشد، ولى بهر حال هر مشكلى هم مى تواند بصورت عادت، جزئى از 
زندگى شود و مضافا براينكه ورزش از تحليل عضلات و استفاده ناكافى 
از عضلات جلوگيرى مى كند. استفاده ناكافى از عضلات تنه و اندام هاى 
سيستم تنفسى و عضله قلب خطر اختلالات ارتوپديك، تنفسى و گردش 

خون را در بيمار افزايش مى دهد. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: امكان دارد به جاى استفاده از ماشين 
پياده روى نماييم و به جاى استفاده از آسانسور، از پله ها استفاده نماييم و 

سرگرمى هايى را انتخاب كنيم كه نياز به فعاليت فيزيكى دارد.
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: ورزش را حتى الامكان در اوقات معين 

و بطور مداوم انجام دهيم.
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: بهترين فعاليت بدنى راهپيمائى است 
زيرا مقرون به صرفه و كم خرج است احتياج به خريد لوازم ورزشى 
ندارد، نياز به كرايه زمين ندارد، نيازى به عضويت در باشگاه ندارد و ايمن 

ترين نوع ورزش است. 
* هميشه بخاطر داشته باشيم كه: پياده روى حتى پس از رسيدن به وزن 
مطلوب هم بايد ادامه يابد زيرا ممكن است يك روز انسان يك ليوان 

شير و يا بستنى علاوه بر رژيم خود مصرف كند كه اين كالرى اضافه اگر 
حذف نشود به صورت چربى خيلى زود مجددا در بدن شما جا گرفته 

وزن شما را بالا مى برد. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: در افراد چاق شروع فعاليت بدنى 
مشكل است چون آنهايك بار اضافه كه همان وزن توده چربى آنهاست را 
بايد حمل نمايند و نيز اين ها سيستم هاى گردش خون و تنفس غير كارا 

دارند چون اين سيستم ها با يك كار اضافى هميشه درگير هستند.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: ورزشى كه سوخت و ساز بدن 
را شديدا بالا مى برد و اشتها را زياد مى كند و رژيم را به هم مى زند 
آن راهپيمائى منظم يا نرمش شما نيست، بلكه تمرينات سخت و طاقت 

فرساى قهرمانان ورزشى است.
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: ماساژ و ارتعاش دهنده ها و ساير 
وسايل فيزيكى وزن اضافى را از بين نمى برد (البته اگر همراه رژيم مناسب 
و فعاليت بدنى مناسب باشد چاقى موضعى و سايز را تغييرخواهد داد).  

* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: تعريق بيش از حد كردن در حمام 
سونا باعث كاهش آب بدن مى شود كه بزودى جايگزين مى شود و چربى 

را از بين نمى برد. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه:

اضافه وزن در افراد بدون فعاليت به دو دليل است: 
1) عدم دفع كالرى هاى اضافى 

2) مشخص شده است كه گرفتن انرژى و دفع آن فقط وقتى توسط بدن 
مى تواند بالانس شود كه يك ميزان متوسطى از فعاليت وجود داشته باشد. 
در يك مقطع با فعاليت كم و صرف غذاى بيشتر به طورحيرت انگيزى 

اضافه وزن خواهيم داشت. 
وزن  اضافه  درمان  مديريت  كه:  باشيم  داشته  خاطر  به  هميشه   *
وقت گيراست و فواصل بين ويزيت ها و ميزان زمانى كه يك پزشك درهر 
ويزيت نياز دارد، در بيماران مختلف ممكن است خيلى متنوع باشد برخى 
ممكن است به ويزيت هاى اوليه نياز داشته باشند. برخى ممكن است 
مشكلات سلامتى داشته باشند كه نيازمند ارجاع به متخصصين باشند.  

با يكنواخت شدن كاهش وزن فاصله ويزيت ها مى تواند طولانى ترشود.
و  نا اميدى  علت  به  است  ممكن  معين  ويزيت  يك  حضوردر  عدم 
سرخوردگى بدنبال عدم توانائى درحفظ رژيم باشد كه بايد پيگيرى شود. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: يكى از درمان ها براى اشخاصى كه 
چاقى زندگى آنهارا مختل كرده است، جراحى است كه در آن حجم معده 
كم مى شود هر چند مطالعات نشان داده است كه افرادى كه معده شان 
تحت جراحى كوچك مى شود نسبت به يك رژيم متناسب فقط كمى 
بيشتر وزن كم كردند ولى دريك مطالعه 2 ساله، گروه جراحى شده وزن 

كم شده را بهتر حفظ كردند. 
* هميشه به خاطر داشته باشيم كه: يك اقدام جراحى كه غذاى مصرفى را 
كاهش داده ويك ضرر دائمى را ايجاد نمى كند و به آسانى قابل برگشت است 
اين است كه دو فك را سيم پيچ مى نماييم.  بيمار صحبت مى كند و مى آشامد 
ولى نمى تواند بجود  او به يك رژيم مايعات براساس شير با يك ميزان كم انرژى 
محدود مى شود. اين اقدام در برخى از بيماران موثر بوده است. ولى بسيارى به 

عادت هاى خوراكى قبلى بازگشته اند وبه وزن قبل از اين عمل رسيده اند. 
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بقيه از صفحه 5

جدول

و معنوى خانم و آقاى نصرتى از يك سو و با همدلى و پشتكار آقاى كيهان، 
مدير آن. شركت كتاب از روز نخست حضور دريچه با آن همكارى كرده است 
و هنوز همان سياق ادامه دارد و از فرهنگ ياران مقيم منطقه ولى هم چنان 
مى خواهم كه اين نهاد فرهنگى را با استقبال از آن و خريد هر چه بيشتر از آن 

يارى كنند.

يكشنبه 27 اكتبر
توسط  نيا  بابك  اردشير  دكتر  و  آيينه چى  پروفسور  از  بزرگداشت  برنامه 
فدراسيون يهوديان ايرانى بسيار با شكوه بود. همه دست اندركاران بسيار زحمت 
كشيده بودند به ويژه خانم ها شهلا جاودان و الهام يعقوبيان و آقاى مهندس 
نظريان. سخنرانى ها هم همه خوب بود به شرطى كه وقت بيشترى مى داشتيم 
و يا سخنرانى ها كوتاه تر. آقاى همايون خسروى و همكارانش نيز در نواختن 
سازهاى  موسيقى  و هم چنين همراهى با سه دختر جوان كه سرودهاى ملى 
ايران- امريكا و اسراييل را به طرز شايسته اى خواندند، بسيار خوب عمل كردند. 
آقاى دكتر شيرزاد ابراهيميان كه از دوستان هر دوى اين دانشمندان بود خاطره اى 
از دكتر فرهاد (نام كامل : احمد فرهاد معتمد) رييس دانشگاه بيان داشت كه در 
مجلس روز دفاع از تز دكتر آيينه چى حضور داشته است و پس از استماع به 
پشت تريبون مى آيد و مى گويد شاهد هم چنين مجلسى سال ها قبل در فرانسه 
بوده كه رياست دانشگاه پس از دفاع دانشجو از تزش به پشت تريبون مى رود 
و مى گويد كه من رييس دانشگاه هستم ولى هيچ از سخنرانى و دفاع سر در 
نياوردم و دكتر فرهاد مى افزايد بنده هم همچنين از دانش و بينش دكتر آيينه چى 

كه نشان از لياقت جوانان دارد، چيزى سر در نياوردم. 
ناگفته نماند اين دكتر فرهاد بتُ نوجوانان  و جوانان هم نسل من بود  كه به 
عنوان رياست دانشگاه تهران از ورود نيروهاى پليس و نظامى به داخل محوطه 
دانشگاه تهران در دوران نخست وزيرى دكتر منوچهر اقبال جلوگيرى به عمل 
آورد و همين سبب شد كه از رياست دانشگاه خلع شود ولى رياستش بر دل ها 

ماند و قهرمانى اش  بيادگار.

4 نوامبر
امروز مصادف است با سالگرد گروگان گيرى ديپلمات هاى آمريكايى كه 
روز بسيار شومى براى ايران و ايرانى است از يكسو ما ايرانيان را كه شهره به 
مهمان نوازى هستيم، در جهان بى اعتبار كرد و از سوى ديگر رژيم خونخوار 
و جنايتكار خمينى را تثبيت. البته حكومت هاى بى لياقت گذشته نيز بارها در 
طول تاريخ ما را بى اعتبار و خانه و كاشانه امان را بر باد داده اند از جمله محمد 
خوارزمشاه است كه فرستادگان چنگيز را كه 400 نفر بودند و با تحف و هدايا 
آمده بودند بكشت و به بهانه قتل آنان چنگيز، با گسيل لشگر جرار خود دمار 
از روزگار ايرانيان بدر آورد. با خوانش تاريخ و به كار بستن كارهاى صحيح و 

دورى جستن از كارهاى ناصحيح  از تكرار اشتباهات پرهيز كنيم.

پرونده اين شماره ايرانشهر به موضوع آموزش در ميان ايرانيان خارج از ايران 
و به ويژه آموزش زبان فارسى پرداخته است كه من اين جا نگاهى به  كتاب هاى 
آموزشى توسط ناشران در  سى و چند سال  پيش مى اندازم و البته به اختصار: 
از همان روزهاى نخستين تولد شركت كتاب يعنى ژانويه 1981، انتشار كتاب 
آن هم به زبان فارسى و به ويژه از نوع آموزشى اش ضرورى، قطعى و مسلم 
بود. مردمى كه ناخواسته و به ناچار به صورت انبوه به خارج از كشور كوچيده 
بودند فقط به خاطر حفظ جانشان از گزند حكومت خونخوار و جاهل خمينى 
نبود كه تن به اين مهاجرت داده بودند. آنها آمده بودند كه كودكان و نوجوانان 

خود را نيز از دام اين وحشيان و سيستم آموزشى حاكم بر آن برهانند و تازه در 
غربت بود كه  دريافتند كه چه دشوار است همه جنبه هايى كه به آموزش مربوط 

مى شد را به مانند زمانى كه در ميهن مالوف بودند را داشته باشند.
آموزش هاى بسيار مبرم و فورى از اين قرار بودند:

* آموزش زبان خارجى كشورى كه مقيم آن شده بودند. 
در اين جا شركت كتاب با دسترس قرار دادن فرهنگ هاى زبان انگليسى و 

كتاب هاى گرامر و نوارهاى لينگافن يار و ياور مردم بود.
ديكشنرى هاى حيم را از روان شاد يهودا بروخيم تهيه مى كرديم.

ديكشنرى آريان پور به همت انتشارات مزدا (دكتر على جبارى) فارسى به 
انگليسى و انگليسى به فارسى در يك جلد عرضه مى شد.

نوارهاى لينگافون و دو نوار و يك كتاب از آقاى داود شومر و سپس نوارها و 
كارهاى مفصل تر  مرحوم افتخارى. 

*آموزش مسائلى از زندگى در  كشورى  كه مقيم آن شده بودند.
مهمترين آن  گذراندن امتحان آيين نامه و گرفتن گواهى نامه رانندگى بود و 
هنوز هم هست و سپس قوانين مهاجرت كه در اين زمينه آقاى داوود شومر 
كتابى منتشر كرد و ساير موارد قانونى كه در اين زمينه شركت كتاب، دو كتاب 
منتشر كرد حسابدارى در امريكا به همت منصور شناسافر و همكارى دكتر 
حسين شيلاتى و كتاب شركت هاى تضامنى و نسبى به همت دكتر حسين 

شيلاتى.
*آموزش زبان فارسى به نونهالان

انتشارات مزدا يك پوستر درخت الفبا و يك كتاب الفبا و موسسه ايران بوكز 
نيز كتاب فارسى اول دبستان به همت خانم ليلى ايمن آهى و شركت كتاب هم 
كتاب هاى فارسى اول دبستان تا اول راهنمايى دوران پيش از انقلاب را تجديد 

چاپ كرد.
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