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مصطفی عاشوری|  فیزیولوژیست ورزشی     

تحقیقات نشــان داده‌اند که بهترین حرکات برای چربی ســوزی 

شکم و پهلو، آن دسته از تمریناتی هستند که ورزش‌های هوازی و 

قدرتی را ترکیب و با تمرکز روی عضلات مرکزی به کاهش چربی 

بدن شــما کمک می‌ ‌کند. بهترین ورزش برای کوچک شدن شــکم و پهلو تمرینی 

اســت که چندین گروه عضلانی را به صورت همزمان تحت تاثیر قرار  دهد و کالری 

بیشتری بســوزاند. در ادامه به معرفی بهترین ورزش‌ها برای سوزاندن چربی های 

شکم و پهلو می‌پردازیم :

آشپزی من آشپزی من غذای اصلی

 چه تمرین ورزشی  به چربی سوزی
 کمک بیشتری می‌کند؟

کوبیده مرغ زعفرانی خانگی

تمرینات اینتروال یا تناوبی سبک جدید از تمرینات ورزشی است که با مدت زمان کم می‌توانید چربی سوزی خوبی داشته باشید

  تمرینات اینتروال
در این سبک از تمرینات شما با تغییر شدت تمرین 
برای خود برنامه تمرینــی  را طراحی می‌کنید.  به 
عنوان مثــال، یک تمریــن 60 ثانیه ای بــرای خود 
طراحی می‌کنید که 20 ثانیه با 70 درصد ضربان 
قلب و 20 ثانیه بــا 100 درصد ضربان قلب تمرین 

می‌کنید.
   فواید

  افزایش سوخت و ساز بعد از تمرین به  مدت 24 
ساعت

  بهبود حساسیت به انســولین و جذب بهتر مواد 
غذایی

  افزایش برداشت چربی به عنوان سوخت توسط 
عضلات

  افزایش هورمون رشد
   مدت زمان تمرین

یکی از اصول مهــم طراحی در تمریــن مدت زمان 
جلسه تمرینی است.

در تحقیقــات مدت زمان تمرینــات اینتروال از 30 
ثانیه تا 10 دقیقه بیان شده است اما می توان گفت 
بهترین شــیوه هــم اکنون ســبک تمرینــی »تاباتا« 
است که نوعی سبک در تمرینات اینتروال به شمار 

می آید.

   طراحی تمرین »تاباتا «
 مدت کل تمرین 4 دقیقه
  زمان هر ست یک دقیقه

  زمان تمرین 20 ثانیه
  زمان استراحت 10 ثانیه
   توضیح بیشتر برای انجام

شــما 4 تا یک دقیقه تمریــن می‌کنیــد. در هر یک 
دقیقه شــما 2 تــا 20 ثانیه تمریــن و2  تــا 10 ثانیه 

استراحت می کنید.
   شدت تمرین

دومین اصــل در طراحی تمرینات اینتروال شــدت 
تمرین است. نکته مهم در طراحی تمرینات اینتروال 
میزان تمرین اســت. همــان طور که گفتیــم در این 
ســبک از تمرینات شــما با شــدت بــازی  و تمرین را 
طراحی می‌کنیــد.در مقــالات توضیح داده شــده 
است که تمرین باید با شدت بالا انجام شود. شدت 
بالا یعنی ضربان قلب شما بیشتر از 70 درصد باشد.
   آیا تمام افراد می‌توانند این ورزش را انجام دهند؟

بــه یقین،بله امــا هرکس نســبت بــه ســن و میزان 
آمادگی می‌تواند روی قلب خود فشار بیاورد و شدت 
تمرین را محاسبه کند، اما توصیه ما به شما این است 
که حتما در این زمینه با پزشک یا متخصص ورزشی 

مشاوره کنید.

 نکاتی برای پاک کننده 
صورت خانم‌ها

بهداشت پوست تاثیر بسزایی در آراســتگی هر فردی دارد . برای این که پوست سالمی 
داشــته باشــید باید شــیوه صحیح پاک کردن آرایش و اســتفاده از پاک کننده صورت را 

بدانید . ادامه مطلب را در این زمینه مطالعه کنید :
  تفاوت آرایش پاک کن با پاک کننده صورت

بیشتر اوقات این دو اصطلاح به جای هم به کار می‌روند، اما هر یک از این‌ها، مزیت‌های 
خاص خودشان را دارند. پس، آرایش پاک کن را نباید با پاک کننده صورت اشتباه بگیرید. 
اگر به نام ایــن دو محصول هم دقت کنیم، متوجه می شــویم که با هم متفــاوت اند. برای 

انتخاب بهترین شوینده صورت ، ابتدا باید تفاوت این دو را بدانید.
  آرایش پاک کن

این محصول‌ برای پاک کردن آرایش پایه، انواع کرم پودر، رژ گونه، کانسیلر )کرم پوشش 
دهنده دور چشم(، سایه چشم و رژ از پوست تان مفید است. پاک کننده های آرایش انواع 
مختلفی دارند اما، بهترین پاک کننده آرایش، آن اســت که بتواند آرایش شما را بدون از 

بین بردن چربی‌های طبیعی صورت تان، پاک کند.
  پاک کننده صورت

 هدف اصلــی انــواع پــاک کننده‌هــای صــورت، از بیــن بــردن آلودگــی، عرق، ســبوم و 
ناخالصی هایی اســت که منافذ پوســت را مســدود می کند. اگــر از پاک کننــده صورت 
اســتفاده کنید این آلودگی‌ها قبل از این‌که، با باکتری‌ها ترکیب شوند و آسیب جدی به 

پوست شما وارد شود، پاک می‌شوند.
پاک کننده ها در شکل، اندازه و انواع مختلفی استفاده می شوند، مثل فوم، ژل، روغن، 
کرم، بالم و لایه بردار. بهترین شوینده صورت‌، محصولی است که متناسب با نوع پوست 
شما باشد. در واقع، پاک کننده‌های پوست بر اساس انواع پوست طراحی می‌شوند. پس، 

برای هر نوع پوست، پاک کننده مخصوصی وجود دارد.
   ژل شست و شوی  صورت

ژل های شست وشوی صورت شفاف اند و همان طور که از نامشان مشخص است، شبیه 
ژله هستند.این نوع شوینده‌های صورت در اصل برای پاک کنندگی عمیق پوست طراحی 

شده اند.
   فوم صورت

اگر دنبال فوم های ســبکی هســتید که پوســتتان را هم به طــور کامل پــاک کند؛ این 
محصول برای شما مناسب اســت. فوم های شست وشوی صورت نه تنها آرایش سبک 
 و آلودگــی ها را از روی پوســت پاک می کنــد، بلکه موجــب نرمی و لطافت پوســت هم 

می شود.
 روش شست و‌شوی 2 مرحله‌ای را در پیش بگیرید

متخصصان پوست می گویند بهترین روش پاک کردن صورت، شست‌وشوی دو مرحله ای 
)double cleansing( آن است. در این روش هم از آرایش پاک کن استفاده می‌شود، هم 
پاک کننده صورت.اول باید آرایش تان را با محلول یا دستمال مرطوب پاک کننده آرایش، 
 پاک کنید. بعد، با پــاک کننده صورت مورد علاقــه خود کارتان را ادامه دهیــد. با این کار 
می توانید مطمئن شوید، تمام ذره های مواد آرایشی و آلودگی از پوست تان محو شده اند.

1- ابتدا گوشت ران و ســینه مرغ را با چرخ گوشت 
چرخ کنید یا داخل غذاساز بریزید.

2- پیاز را پوســت و رنده کنید. آب پیــاز را که داخل 
کاسه جمع شــده اســت، خالی کنید ولی پیاز رنده 
شده را فشــار ندهید.3- گوشــت مرغ چرخ شده را 
همراه با پیاز رنده شــده داخل کاسه بریزید و نمک، 
فلفل ســیاه، زردچوبه، ادویه مرغ، روغــن یا کره آب 

شده و زعفران را به آن اضافه کنید.
4-  همه مواد را با دســت خوب ورز دهید تا مخلوط 
شوند.5-  سپس روی کاســه را با سلفون بپوشانید 
و کاسه را به مدت نیم ساعت داخل یخچال بگذارید 

تا استراحت کند.
6- بعد از گذشت این زمان، کاسه را از یخچال بیرون 
بیاورید و یک ‌بار دیگر مایه کباب را با دست هم بزنید.
7- یک ماهیتابــه مناســب را انتخاب  کنیــد و همه 
مایه کباب را داخل آن پهن و با کف دســت سطح آن 

را صاف کنید.

8- همچنیــن می‌توانید برای این کار از ســیخ‌های 
چوبی نسوز کباب هم  اســتفاده کنید و اگر در سیخ 
کشیدن کباب مهارت دارید، کباب‌ها را سیخ  بکشید 
و بعد داخل ماهیتابه کنار هم بچینید. ماهی تابه را 
روی حــرارت ملایم اجــاق گاز قرار دهیــد و در آن را 
ببندید.9- اجــازه بدهید کباب کوبیــده کم کم آب 
بیندازد و بپزد. بعد از ۴۵ دقیقه که کوبیده خودش را 
گرفت، در ماهیتابه را بردارید و با سر کفگیر کباب‌ها 

را به شکل کوبیده برش بزنید و از هم جدا کنید.
10- اگر کباب‌ها را سیخ کشــیده‌اید، آن‌ها را یکی 
یکی برگردانید. برای زیباتر شــدن ظاهر کوبیده‌ها 
می‌توانید در ایــن مرحله کمی زعفــران دم کرده را 
با فرچه مخصوص آشــپزی روی کوبیده‌ها بمالید تا 

خوش‌رنگ شود.
11-  نیم ســاعت بعد اجــاق گاز را خامــوش کنید. 
کوبیده مرغ خوشــمزه آماده اســت .می‌توانید آن را 

همراه با کته زعفرانی میل کنید.

بانوان بهداشت

داده تصویری

  مخلوط ران و سینه مرغ -  ۲۵۰ گرم
 پیاز - یک عدد

  زعفران دم کرده -  ۲ قاشق غذاخوری
  کره یا روغن مایع -  ۲ قاشق غذاخوری

   نمک، فلفل سیاه، زردچوبه و ادویه مرغ -  به میزان لازم

 ورزش

نمونه تمرین

پروانه 20 ثانیه

استراحت10ثانیه

اسکات 20 ثانیه

استراحت10ثانیه


