
   اصول رژیم کاهش وزن  در زمان کم  

همیشه کاهش و افزایش وزن شــدید برای شخص ضرر 
دارد زیرا  باعث ایجاد بســیاری از  بیماری ها می شود اما 
با رعایت نکاتی این عوارض کاهش می یابد. از جمله این 
که شما قبول کنید وزن تان متناسب نیست و باید به فکر 

سلامت و تناسب وزن خود باشید.
    هدف هایتان را واقعی تعیین کنید

هدف هایی را برای خود تعیین کنید که قابل دسترسی 
باشد تا هم به افزایش اعتماد به نفس شما کمک کند و هم 
منطفی به نظر بیاید،  این که بتوانید 7 کیلوگرم در طول 

هفته وزن کم کنید روشی منطقی و عاقلانه نیست.
    تمرینات هوازی  و استقامتی

در برنامه روزانه خود تمرینات هوازی بگنجانید . اگر این 
تمرین ها را  تازه شروع کرده اید  30دقیقه ورزش ، پنج بار 
در هفته کافی است که با گذشت زمان می توانید آن را به 

40دقیقه یا حتی بیشتر افزایش دهید. 
    زمان بندی برای غذاخوردن

 زمانی که تمرینات هوازی را انجام می دهید هرگز صبحانه 
را حذف نکنید و برای میــان وعده های خود برنامه ریزی 

داشته باشید.
از خوردن شام بعد از ساعت 20  خودداری کنید و قبل از 

خوابیدن حتما فعالیت فیزیکی داشته باشید. بیشترین 
افزایش وزن به  دلیل میان وعده هایی است که استفاده 
می کنید.بیسکویت سبوس دار را جایگزین آجیل کنید و 

مصرف کافئین را تا حد ممکن کاهش دهید.
    پیاده روی کنید

پیــاده روی را جایگزیــن  ورزش هــای هــوازی نکنید اما 
ترکیبــی از پیــاده روی و تمرینــات هــوازی را انجــام 
دهید.45  دقیقــه پیــاده روی در صبح مــی تواند 160 

کالری بسوزاند.
    استفاده از پله

اگر بتوانید در روز 5 دقیقه از پله  استفاده کنید، مطمئنا 
چندین کالری بیشــتر می ســوزانید. در اســتفاده از پله 

باید  ضربان قلب افزایش یابد.  
    مصرف پروتئین و سبزی و میوه

شما نمی توانید غذای ناسالم بخورید و وزن کم کنید.
میوه ها،سبزیجات،عدس،تخم مرغ،گوشت،انبه و موز را 
به رژیم غذایی خود اضافه کنید اما توجه داشته باشید که 

نباید روزانه بیش از یک عدد موز بخورید.
    نه به شکر

یکی دیگر از چیزهایی کــه باید برای کاهــش وزن انجام 
دهید،این است که از شر شکر خلاص شوید.

   نوشیدن  آب کافی و چای سبز

اگر می خواهیــد در عرض یک ماه به ســرعت وزن خود را 
کم کنید آب  کافی بنوشید. این کار سموم را از بدن دفع 
می کند.اگر در طول روز ســه  یا چهار فنجان چای ســبز 
بنوشــید ،ســوخت و ســاز بدن خود را افزایش می دهید 
و باعث می شــود وزن خود را ســریع تر کاهش دهید.)با 

مشورت پزشک(
   هنگام تماشای تلویزیون چیزی نخورید

سعی کنید در حین تماشای تلویزیون غذا نخورید، این کار 
باعث می شود بیش از آن چه که فکر می کنید غذا بخورید.

     بیشتر بخوابید

اگر حــدود 8 ســاعت در روز بخوابید شــانس کــم کردن 
اضافه وزن خــود را افزایش داده اید.ایــن موضوع،به این 
علت است که هرگاه بدن به حالت پایدار می رسد بهترین 

عملکرد را دارد.
    نکات اضافی

  سبزیجات خام،میوه ها و ســالاد، بهترین  مواد غذایی 
هستند  که می توانید برای کاهش  وزن مصرف کنید.

  برای پخت و پز از روغن زیتون استفاده کنید.
 بیش از حد از دسر استفاده نکنید.
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توصیه هایی برای لاغر شدن تا پایان سال

 ماه های پایانی سال  معمولا زمانی اســت که بیشتر افراد 

به فکر کاهش وزن می افتند و دوســت دارند توصیه هایی 

در این زمینه داشته باشیم. امسال به دلیل شیوع کرونا و 

نداشتن برنامه ورزشی  در باشگاه ها و سالن های ورزشی 

کار کمی ســخت تر شــده اســت اما ناامیــد نباشــید و برنامه هــای غذایی و 

ورزشــی خود را ادامــه دهید و توصیــه های کلــی را رعایت کنیــد. مراقب 

باشــید که به نکاتی که از افــراد غیر کارشــناس می شــنوید تا زمانی که از 

 صحت آن اطمینان پیدا نکرده اید عمل نکنید، از جمله این موارد می توان

 به توصیــه حذف وعده غذایی  شــام اشــاره کرد کــه نه تنهــا باعث لاغری 

نمی شــود بلکه نتایج یک مطالعــه جدید در مقیاس بزرگ نشــان می دهد 

که حذف  این وعده غذایی می تواند به افزایــش وزن و احتمالا چاقی منجر 

 BMI شــود. زیرا سال هاســت که تحقیقــات، حــذف صبحانه را بــا افزایش

)شــاخص توده بدن( مرتبط دانســته اســت و مطالعات کمی دربــاره تأثیر  

دیگر وعده های غذایی انجام شــده اســت. با این حال، محققان دانشــگاه 

اوزاکا که در مطالعه ای،  عادت های صبحانه، ناهار و شام را ارزیابی کردند، 

نتیجه گرفتند که نخوردن شــام تاثیر قابل توجهــی در افزایش وزن دارد. 

ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید:

تازه ها
تغذیه

 خوراکی هایی برای
 بالا بردن انرژی شما 

برای بالا رفتن ســطح انرژی، اولین کاری که به ذهن 
هرکسی می رسد خوردن مواد قندی است. اما باید به 
شما بگویم خوردن مواد غذایی دارای قند بالا، شاید 
به صورت لحظه ای انرژی شــما را بالا ببرد، اما خیلی 
زود به عنوان ســوخت در بدن شما مصرف می شود و 
شما بعد از چند ساعت دوباره سطح انرژی تان پایین 
خواهد آمد. در ادامه به معرفی مواد غذایی که سطح 
انرژی شما را به صورت یک جریان ثابت و آهسته بالا 

می برد خواهیم پرداخت.
 جو دوسر

خوردن جو دو ســر در هنگام صبحانه ســطح انرژی 
شما را به صورت یکنواخت  بالا خواهد برد. این ماده  
غذایی حاوی فیبر اســت و هضم کندی دارد و باعث 

می شود مدت زمان طولانی تری سیر بمانید.
تخم مرغ

هر تخم مرغ آب پز تنها 70 کالری دارد و دارای 6 گرم 
پروتئین اســت. تخم مرغ ســوخت لازم برای بدن را 
فراهم می کند و انرژی لازم را به صورت آهسته به شما 
می دهد و شما می توانید به عنوان یک سیر کننده کم 

کالری آن را در برنامه غذایی خود قرار دهید.
مرغ

یک قطعه مرغ کبابی با مقداری سبزیجات بخارپز، یک 
وعده کامل برای ناهار محسوب می شود. مرغ نسبت 
به بقیه گوشت ها چربی اشباع ناسالم کمتری  دارد و 
به شما تا هنگام خوردن شام انرژی لازم را خواهد داد.

 لوبیا
لوبیا منبع خوبی از پروتئین است. همچنین منبع بالای 
فیبر و سرشار از منیزیم محسوب می شود که به هضم 
غذا و تولید انرژی کمک می کند. اگر می خواهید به یک 
سطح بالای انرژی برسید و پروتئین کافی هم  دریافت 

کنید خوراک لوبیا و قارچ را امتحان کنید.
گردو

گردو حاوی امگا 3 اســت و به بدن شما انرژی لازم را 
خواهد داد. درســت اســت آجیل هــا و از جمله گردو 
دارای کالری بالایی هستند اما مطالعات نشان داده 
است کسانی که آن را مصرف می کنند، دچار اضافه 
وزن نمی شوند و دلیل این موضوع فیبر و چربی های 
سالم اســت که علاوه بر رفع گرسنگی و دادن انرژی 

سرعت جذب بدن را کاهش می دهد.
   قهوه

نوشــیدن قهوه در وعــده صبحگاهی انرژی شــما را 
بــالا می برد. فقــط حواس تان باشــد در خــوردن آن 
زیاده روی نکنید چون ممکن است دچار اختلال در 

خواب یا افزایش ضربان قلب شوید.
  شکلات تلخ

خوردن شــکلات تلخ به دلیل وجود آنتی اکسیدان  
موجود در آن، به محافظت از سلول ها، کاهش فشار 
خون و بهبــود جریان خــون کمک می کنــد و انرژی 
کافی را به شما خواهد داد و باعث تغییر عملکرد مغز 

و بهبود خلق و خو می شود.
   آب

وقتی آب بدن شما کافی نباشــد زود خسته خواهید 
شد. با نوشیدن آب  کافی در شبانه روز ، شما چربی، 
قند و نمک کمتری دریافت خواهید کرد و انرژی شما 
به سطح استاندارد خواهد رســید و متابولیسم بدن 

خود را بالا می برید.

بانوان

سلامت

آشپزی من آشپزی من

خمیر آشپزی 

   آرد -3 لیوان
 خمیــر مایــه –یک قاشــق 

غذاخوری
  تخم مرغ  -یک عدد

  آب  -یک لیوان
  روغن مایع - یک فنجان

قاشــق  یــک   - نمــک   
چای خوری

قاشــق  شــکر-  یــک   
غذاخوری

خمیر همه کاره خانگی،  برای پیتزا و پیراشکی

 کم تحرکی این روزها رژیم های کاهش وزن را سخت تر می کند

  اما باز هم می توان با رعایت بسیاری از نکات حداقل از اضافه وزن جلوگیری کرد

کشنده ترین سرطان مردان 
ایرانی  

ســال گذشــته هشــت هزار و 800 مــورد ابتلا به 
سرطان در کشــور شناسایی شده اســت. شهرام 
یوسفی دانشــیار دانشــگاه علوم پزشــکی شهید 
بهشتی با بیان این مطلب اظهار می کند: »سرطان 
معده هم اکنون در کشــور ما شــایع ترین سرطان 
در میــان مــردان ایرانــی اســت، در حالــی که در 
کشــورهای غربــی و آمریکای شــمالی جــزو  پنج 

سرطان رایج هم قرار ندارد.«
ریسک فاکتورها یا عوامل خطر بروز سرطان معده 
به تغییر ســبک زندگی ایرانیان، افزایش مصرف 
فست فودها، استعمال دخانیات ، ابتلا به عفونت 
هلیکوباکترپیلوری و مصرف غذاهای نمک سود یا 

دودی مربوط است.
جالب اســت بدانیــد این متخصص ، فســت فود و 
غذاهای آمــاده را مهم ترین عامل خطر و ریســک 
فاکتور ابتلا به ســرطان معده می داند ، به همین 
دلیل تاکید می کند: »بهتر اســت مصرف فســت 
فودها را به حداقل یا حتی به میزان صفر برسانید. 
فســت فودهــا یــا غذاهــای آمــاده دارای نیترات 
زیادی هستند که در معده به نیتروزآمین تبدیل  و 
مهم ترین عامل خطر بروز سرطان معده محسوب 

می شوند.«
به گفته وی، متأسفانه عفونت هلیکوباکترپیلوری در 
کشور از مهم ترین عوامل یا ریسک فاکتورهای ابتلا 
به سرطان معده به شمار می آید. همچنین استعمال 
دخانیات اعم از ســیگار و قلیان از مهم ترین عوامل 

خطر در ابتلا به سرطان معده است. 
سن شایع بروز سرطان معده در دهه پنجم تا ششم 
زندگــی آقایــان ایرانی اســت و متأســفانه درباره 
ســرطان معــده روش غربالگــری خاصــی وجود 
ندارد و تنها توصیه می شــود که با مشاهده علایم 
مشــکوک گوارشــی افراد هر چــه ســریع تر برای 

پیگیری های لازم به متخصص مراجعه کنند.
بنابرایــن می تــوان به افــرادی که دارای ریســک 
فاکتورهای مذکور، سابقه خانوادگی یا مشکلات 
گوارشــی نظیر مشــکل بلع غذا، احساس سیری 
زودرس و سنگینی بعد از غذا هستند توصیه کرد 
که در اولین فرصــت به متخصص داخلــی یا فوق 
تخصص گــوارش مراجعه کنند تــا اقدامات اولیه 
تشخیصی برای آنان انجام شود. زیرا با تشخیص 
بیماری در مراحل اولیه امکان بهبود کامل بیمار 
با کمک درمان هــای جراحی، شــیمی درمانی و 

رادیوتراپی همزمان وجود دارد.

مهساکسنوی
 خبرنگار

بیشتر بدانیم

خواص گیاهان

1- اولین مرحله برای شروع کار عمل آوردن خمیر مایه اســت. 2- در یک کاسه آب ولرم 
)دست را نسوزاند( به همراه خمیر مایه و یک قاشق شکر بریزید و هم بزنید و زمان دهید تا 

خمیر مایه کف کند.
3- آرد و نمک را با هم الک کنید و در یک ظرف بریزید و تخم مرغ و روغن را هم بزنید و به آرد 
اضافه کنید. 4- کمی هم  بزنید و سپس خمیر مایه عمل آمده را به مواد داخل ظرف  اضافه 

و همه را با هم مخلوط کنید.
5- خمیر را باید از زیر به رو و از رو به زیر مانند نانوایی ها، ورز دهید. در حدود 5 دقیقه ورز 

دادن کافی است.
6- خمیر جادویی را در کاســه بگذارید و با کف دســت روغنی، کمی روی خمیر جادویی 
را چرب کنید و روی ظرف را با دســتمال نخی بپوشــانید و در محیط آشپزخانه قرار دهید 
تا خمیر حجیم شود. 7- بعد از استراحت ،خمیر جادویی آماده است و شما پس از مرحله 
استراحت دادن به خمیر می توانید از آن استفاده کنید یا آن را فرم دهید و با وردنه باز کنید 

و سپس در  فریزر قرار دهید. 
  نکات

   عمر نگهداری  خمیر  تا یک  ماه  است.
  می توانید  از این خمیر در تهیه انواع  خمیر پیتزا و پیراشکی و...  استفاده کنید.

عوامل مختلف در شیوه زندگی مانند استرس یا رژیم غذایی می تواند در این میان نقش بازی کند. پرکاری تیروئید با از دست دادن سریع وزن، ضربان قلب غیر معمول 

سریع و اضطراب خود را نشان می دهد در حالی که کم کاری تیروئید می تواند با یبوست، افزایش وزن، خستگی شدید و ... ظاهر شود.اگر شما مشکل تیروئید دارید، با 

پزشک خود درباره گزینه های درمانی بالقوه مشورت کنید. اما علاوه بر روش های درمانی، تغییراتی در شیوه زندگی می تواند به حفظ سلامت تیروئید کمک کند:

 2 نکته  درباره بهبود عملکرد غده تیروئید

 کلم خام نخورید

 ســبزیجاتی مانند کلم پیچ، گل کلم،کلم بروکسل و ... ممکن اســت مواد مغذی خوب مانند ویتامین ث و 
فولات داشته باشــد، اما خوردن خام آن ها در مقادیر زیاد منجر به ایجاد 

مشــکلات تیروئید می شــود. کلم نپخته حاوی مواد شــیمیایی 
طبیعی به نامgoitrogensاست که می تواند با سنتز هورمون 

تیروئید تداخل داشــته باشد. دوســتداران کلم باید این 
ســبزی را به صورت پخته مصرف یا آن را بخار پز 
کنند. بنابراین این افراد هنوز هم می توانند کلم 
را به عنوان یک آنتی اکســیدان ارزشــمند و ضد 

سرطان مصرف کنند.

  ید کافی دریافت کنید

احتمالا شــنیده اید که ارتباط قوی بین سلامت تیروئید و مصرف 
ید وجود دارد. ید برای ســنتز هورمــون تیروئید ضروری اســت. 
در سراســر جهان کمبود ید یکــی از علل کم کاری غــده تیروئید 
است. این کمبود در کشورهای توسعه یافته کم است و آن هم به 
علت مصرف نمک های یــد دار و غنی کردن لبنیــات و نان با این 
عنصر اســت. مصرف بیش از حد یــد البته با پــرکاری تیروئید در 
افراد مستعد همراه اســت بنابراین مصرف مکمل های ید بدون 

مشورت با پزشک درست نیست.

منابع : بخشی از محتوا از سایت بیتوته

 با این دمنوش خواب را مهمان 
چشمانتان کنید

دمنوش گل ساعتی، یکی از 
بهترین دمنوش های گیاهی 
اســت که می توانــد چندین 
بیمــاری را درمــان کند. این 
گیاه علفی گل هایی درشت 
و معطــر دارد. ایــن دمنوش 

سرشــار از آنتی اکســیدان های فلاونوئیــد اســت کــه 
ایــن آنتی اکســیدان ها به دلیــل نقش شــان در کاهش 
التهــاب، بهبود ایمنــی بــدن و همچنیــن کاهش خطر 
ابتلا به ناراحتی های قلبی معروف هســتند . همچنین 
دمنــوش گل ســاعتی به دلیــل وجــود آنتی اکســیدان 
آپی ژنیــن، می تواند از اضطــراب هم بکاهــد. آپی ژنین 
با چســبیدن به برخی گیرنده هــای خاص در مغــز، آثار 
آرام بخشــی دارد. بررسی ها نشــان داده اســت که این 
دمنوش گیاهی می تواند تولید ماده شیمیایی مغز به نام 
گاما آمینوبوتیریک اســید را افزایش دهــد. این ماده که 
میانجی عصبی مهمی در سیســتم عصبی مرکزی بدن 
اســت، جلوی تولید دیگر مواد شیمیایی تحریک کننده 

اضطراب، مانند گلوتامات را می گیرد.
     روش تهیه دمنوش

 برای تهیه هر لیوان از این دمنوش به میزان یک قاشــق 
چای خوری از گل خشک این گیاه را در قوری بریزید و 5 
دقیقه دم کنید . می توانید این دمنوش را با کمی نبات  

یا عسل میل کنید .


